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अर्थात हम कम करते हुए सौ वष तक जोने की इच्छा कर । 

मनुष्य अमृत-पुत्र है और यह शरीर देव मन्दिर | इस शरीर के . 
माध्यम से हीं बह व्यक्त होता हैं । , इसके कण-कण मे दिव्य तत्त्वों का. 
पगावेश है। इसमें सप्ति तिवोस करते हैं। ः 


सप्त ऋंषय:ः प्रतिहिता शरोरें:। 
सप्तः रक्षन्ति स चअप्रमादम्‌ |) 
:  नयंजुबद ३४-३५ 


भग्ति वाणी बनकर मुंख-में, वायु प्राण बनकर नासिका में, सूर्य ' 
नेत्रों में, दिशायें कानों में, औषधि त्वचा में, चन्द्रमा मंत्र बनकर हृदय भे; 
यम अपान बनकर नाभि में और वरुण. रेतस बनंकंर जननेन्तद्रिय 'में 
निवास करते हैं और इसकी .रक्षा:करते हैं । 


धर्मार्थ काममोक्षाणामारोग्य :मुल सुत्तमस । 
रोगास्तयापहर्त्तार: अेयसो जीवितस्य च ।। 
वर्थात्‌ धर्में, अर्थ, काम ओर मीक्ष--सवका आधार स्वस्थ 
शरीर ही है । सभी प्रकर की धामिक क्रिमाएँ; धन कमाने की चेष्टायें, 
भोग-विलास के साधन एवं मोक्ष कीः प्राप्ति स्वस्थ शरीर के रहते ही 
सम्भन्न है । है 
सवमच्यत्परित्यज्य शरीरमनुपालयेत्‌ ॥ 
तदुभांवे हि.भावानां सर्वाभावष: शरोरिणाम्‌ ॥। 


अर्थात्‌ सव कामों को छोड़कर शरोर की रक्षा करना मानव& 


मात्र का धरम हैं। देह के रोगी या उसके ताश होजाने पर सब पदार्थ 
सनुष्य के लिए निरथंक 


सर्वेध्वन्तु सुखिन: सर्वेसन्‍्तु-निरामया:..। 
सवभद्राणि पश्यन्तु मा कश्चित्‌ दुःखभारभ्षव्ेत ॥ 


ओरशमू शान्ति: आओरेभू शास्तिं: ओर शान्ति: 


सर्वे भवनन्‍्तु सुखिन: सर्वे सन्तु . निरामया। 
, सर्वे भद्राणि पश्यन्तु.भा कश्चित्‌ दु:ख भाग्भवेत ।। 


। 5 | वि य ः + 
स्वस्थ रहें सो वर्ष जिएं 
आयुर्वेद, योग, प्रकृति, सुर्य-चिकित्सा, ध्यान-चिकित्सा 
मनः शक्ति-चिक्रित्सा एवं वेज्ञानिक शोध पर आधारित 
: हर पेरिवार में रहने योग्य 

स्वास्थ्य का अनमोल रत्न 


[] 


लेखक... 
रप्कुमार सह पुण्ढीर 
सम्पादक “अनन्त प्रभा' 
एवं 
प्रधान चिकित्सक 'आरोग्य धाम 


[ 


प्रकाशक 


अनन्त प्रभ्ा प्रकाशन 
.3/542 मालवीय नगर, जयपुर-30207 


शारौरिक रंवास्थ्य [] मानसिक प्रसन्नता [_] जात्मिक शान्ति एवं 
स्यक्तित्व निर्माण की बेजोड़ जीवनोपयोगी पत्रिका 
अनन्त प्रभा की शानदार भेंट. 7 


स्वस्थ रहें सो वर्ष जिए.... 


-सर्वाधिकार-लेखकाधीन 


$ 


प्रथम संस्करण--990 


गत अप मात, 


ल्‍ः 


: मुद्रक _ 
. आशीष प्रिन्टर्से 
के० जी० बी० का रास्ता, जोहरी बाजार, जयपुर 


प्रकाशक 
अनन्त प्र्ना प्रकाशन 
3/542, मालवीय नगर, जयपुर-3020 [7 


40. 


त. 


विषघय-सची 
प्रथल खण्ड 


आरोण्य की. कजी एवं जीवन के सौ वसन्‍्त 


सो वर्ष जीने की इच्छा करें-पराविद्या-अपरा विद्या - ' 
जीवन का स्वर्ग 2 स्वस्थ तन-मन् और आत्मशान्ति का मार्ग 

3 आयुवद का अथ 4 शरीर पालन महान्‌ घर्म 4. 

शरीर देव मन्दिर हँ--ब्रह्ममगरी 5 पहला सुख तिरोगी काया 6 5. 
स्वास्थ्य की पूजी 6 आठ चक्र व नव द्वारों वाली अयोध्या पुरी 9 

स्व में स्थिति ही स्वास्थ्य-- स्वस्थ कौन है ! कठोपनिषद्‌ का 0. 
सूक्त 2 स्वास्थ्य रक्षा के सुनहरी आधार 2 | ' 
शरीर को व्याधि मन्दिर न बनायें--रोगों के प्रमुख कारण 3 3 

स्वास्थ्य का मूल . मन्त्र--यत्पिण्डे तत्व्रह्याण्डे 20 रोग और * 26 

स्वास्थ्य 26 वात प्रकोप के लक्षण व कारण 28 वात-शमन के उपाय ' 
28 प्रकुपित पित्त के लक्षण 29 पित्त रोगों पर विजय कैसे पायें. 

30 कफ-रोगों पर विजय कैसे पायें 2 त्रिधातुओं का महत्त्व 32 


स्वास्थ्य का सोती--ऊषाकाल . अमृत वेला है प्रकृति का संकेत 33 


34 ऊपा पान 35 भ्रमण 35 तेलमालिश 36 प्रार्थना 37 

स्वास्थ्य का अमत्त कलश--समय भगवान. है 39 ऋतुओं का 38 
प्रभाव 40 ग्रीष्मऋतु में स्वस्थ कंसे रहें 4[ वर्षाऋतु में स्वस्थ 

कंसे रहें 44 शरद ऋतु में स्वस्थ कंसे रहें 46 शीतकऋतु में शक्ति 
संचय करे 47 आपके जीवन में वसन्त-बहारे 49 | 

आहार प्राणियों का प्राण हे--सात्विक-राजस-तामस भोजन 5 
52 भोजन कसा हो 52 सन्तुलित भोजन 53 आहार के प्रमुख तत्व 
भोजन की ग्रुणवत्ता 59 भोजन की मात्रा 59 भोजन कव खायें 

6[ भोजन कैसे करें 62 

स्वास्थ्य के अमोध अस्त्न--क्या थकान से "भागना सम्भव है 64 
64 शिथिलीकरण 65 अनिद्रा के कारण 70 क्या करें यदि निदिया 

रानी रूठ जाये 7। 

स्वास्थ्य के लिए व्यापास--जीवन शक्ति का आधार 78 जीवन 77 
शक्ति का आधार 78 रक्तशुद्धि 79 सुदृढ़ मांसपेशियाँ 79 व्यायाम 

और सौन्दर्य 79 स्वणिम्त नियम 8 

बक्रह्मचर्य ही जीवन हें--ब्रह्मचय॑ का अर्थ 86 ब्रह्मचर्य पालन 83 
आसान है 88 शक्ति का प्रचण्ड स्रोत 89 दीघंजीवन और ब्रह्मत्रय 90 


।] हो | (ये ) 


स्‍2, स्वास्थ्य की मन्दाक्षिनी-प्रसन्तता 
द्वितीय खण्ड हि 
कठिन रोग दर कर 


कोन कहता है मधमेह असाध्य, है 


, 

2, दमा असाध्य नहीं. है 

3. ह॒दय रोग से बचिए 

4. ब्लड प्रशर-कंसी चिन्ता कसा डर 

5. मोटापे से मक्ति पा 

6.. मुंहके छाले... - हा 

7: बबासीर-ओऑॉपरेशन की वया जरुरत 

8. सर्दो-जलाम से छठकारा पाये . ह 
9, सफेद बाल काले कसे हों है 
0. किशोरों की संमस्याएं-स्वप्त और स्वप्न दोष' . 
4. किशोरियों की संमस्याएं-मासिक धंमे | 
१2, 


दर से परेशान क्‍यों न 
। तृतीय खण्ड 


स्वास्थ्य का कल्पवक्ष 


. . सर्वरोग हारी संजीवनी--फिल्मोर :का इतिहास प्रसिद्ध चरित्र: 
2 हृदय के द्वार .खुले रहें 3 रोग निवारण के लिए प्राथना क्यों और 
कंसे 3 + २ 
2... यौवन रक्षा--किशोरावस्था की सावधानियाँ: 6 यौवन रक्षा के 
सुनहरी उयाय 7 यौवनदाता जऔौषधियाँ 0 | 
3. सूय शक्ति-प्राण शक्ति-सूर्य की दिव्य: किरणों का उंपंयोग 
6 सूर्य रंग चिकित्सा 7 रंगों के प्रभांव पर हुए अनुसंधान 20 
4. मन है स्वास्थ्य का कठ्पवक्ष-विक्षत मनोभाव' स्वास्थ्य के 
लिए घातक 22 कैसे -उगायें स्वास्थ्य का कंल्पवृक्ष 24 ध्यान की 
संजीवनी 25 इच्छाशक्ति ' के चमत्कार 29 शिव संकल्प स्वास्थ्य के 
मूलमन्त्र 30 | - 3३ 
' कुल पृष्ठ--प्रथम खण्ड -- 96 । 
द्वितीय खण्ड-- 80 रो; 2 
तृतीय खण्ड-८ 32 । 
अन्य -- 08 
योग 24.6 


| 
शो वर्ण जीने की इच्छा करें 


+४२४४५४४५९५४४४५०/४४५०"९४४४४०४५४४४४४४४४४४९४४४४५४१८०८५४०७४७५ ह४४४४४८४४४५४५४४७४८०४४४५००४४४- 8.00.0. 


उपनिषद्‌ का प्रसिद्ध यूक्त है-- 
कुर्वन्तेवेह कर्माणि जिजीविषेच्छत्‌ . 

अर्थात्‌ हम. कर्म करते हुए सौ वर्ष जीने की इच्छा करें । मनुष्य के लिए 
इस प्रकार की इच्छा करना स्वाभाविक है। प्राचीन समय में मनुष्य की सामान्य 
आयु सौ वर्ष की होती थी । प्रथम पच्चीस वर्ष में वह वह्यचर्य ब्रत का पालन करते 
हुए ज्ञान प्राप्त करता था । 

परा विद्या--(आध्यात्मिक ज्ञान) और श्रपरा विद्या (सांसारिक ज्ञान) को प्राप्त 
कर वहु अपने जीवन की नींव को मजबूत करता था। इसी के, साथ वह इस काल 
खण्ड में जीवन. के चारों पुरुषार्थों को प्राप्त करने की योग्यता प्राप्त करता था । जीवन 
का पहला और आधारभूत पुरुषार्थ धर्म है, धर्म किसी उपासना प्रद्धति का नाम नहीं 
है, अपितु करणीय ककत्त व्यों का नाम है | वेशेषिक शास्त्र के प्रवतंक कणाद मुनि ने कहा 
है-पतो5भ्दयनि: श्र यससिद्धः स धर्म: अर्थात्‌ जिससे सांसारिक उन्नति और आध्यात्मिक 
ज्ञान की सिद्धिया आत्मकल्याण की प्राप्ति हो, वह धर्म है। धर्म के अन्तर्गत सभी 
प्रकार के करने योग्य करत्त व्य शामिल हैं। सच्चरित्रता नैतिक गुण और जीवन के महान्‌ 
सिद्धांतों का ज्ञान व उनको जीवन में उतारना--वैदिक ऋषियों की धर्म की परिभाषा 
है । आधुनिक ऋषि महात्मा गांधी भी लिखते हैं--“बिना सिद्धांत का जीवन वेंसा 
बिना पतवार का जहाज | धर्महीन मनुष्य संसार-सागर ही है जेसा मेइ धर उधर मारा- 
सारा फिरेगा और शअपने अभीष्ट स्थान तक नहीं पहुचेगा |” सादा और संयमित 
जीवन बिताते हुए कठोर परिश्रम करना ब्रह्मचर्य आश्रम की प्रमुख विशेषताहोती थी। 
इन सब का परिणाम होता था कि विद्या प्राप्द करने के बाद जब व्यक्ति जीवन-्षेत्र 
में प्रवेश करता था तो उसका सुगठित शरीर, उज्जवल चरित्र और ब्रह्मतेज से दकमता 
मुख-मण्डल देवतःओं के लिए भी ईर्ष्या का विषय होता था। यह था वह सुदृढ़ आधार 
जिस पर जीवन का भव्य भवन खड़ा होता था -ऐसा आधार जो ग्रहस्थ जीवन की 
धन कमाने और काम (अर्थ व काम के पुरुपार्थ) सम्बन्धी क्रियाओं को सिद्ध करने में 
सर्वथा समर्थ था। धर्म का आधार होने के कारण घन कमाना और कामेच्छा की 
पूति यज्ञ के समान पवित्र थी। 


2 » स्वस्थ रहें सौ-वर्ष जिएं-सौ वर्ष जीने की इच्छा करें 


इस प्रकार धर्म की रस्सी से वन्चे अर्थ और काम भी व्यक्ति को मोक्ष की 

ओर ले जाते थे । अर्थ और काम पर संयम और भर्यायाओं का पहरा था । इसलिए - 
'मातृवत परदारेपु' अन्य स्त्रियों को माता के समान समझना, जैसे नीति वाक्‍्यों का 
पालन समाज में होता था ।. यदि इन सामाजिक मर्यादाओं को तोड़ने का दुस्साहस 
किसी 'असुर के मन में उपजता भी तो समाज की सम्पूर्ण शक्ति उस आसुरी दृत्ति को 
नप्ट करके ही दम लेती थी । 

जीवन का स्वग 

पुरुषाथे चतुप्टूय की प्राप्ति जीवन का उद्देश्य थी । यह मनुष्य-जीवन का 
सबसे वड़ा स्वर्ग था । धर्म के रूप में कत्त व्य, सदाचार और सच्चरित्रता की अक्षय 
पजी उसके पास होती थी, वित्तेपणा (धन की इच्छा) -और पुत्रेषणा (कामेच्छा) « ' 
की पू्ति के लिए मृहस्थाश्रम की व्यवस्था थी । समाज सेवा के लिए वानप्रस्थ और .. 
आत्म-कल्याण के लिए सनन्‍्यास आश्रम की योजना थी। गृहस्थी होते हुए भी विदेह ' ' 
(रांजागनक) और राजा होते हुए भी सन्‍्यासी बने रहने का उच्चादर्श सभी प्रकार _ 
के सांसारिक सुखों, मानसित्र आनन्द -और आत्मिक शान्ति के द्वार,खुले रखता था । 
मनुध्य को और क्या चाहिये था। स्वस्थ शरीर, दीर्घायु, मानसिक प्रसन्नंनता, आत्मिक 
शान्ति-सभी कुछ तो था उसके. पास । 
तन-भुखा--परिस्थिति वदलती गई ।  आक्रान्ताओं . ने- हमारे भौतिक सुखों : 

को ही नहीं लूटा, हमारी जीवन-पद्धति को भी बदल डाला--उस जीवन-पद्धति को 
जो .हमारी अनुपम निधि थी। परिणामस्वरूप आज बहाँ का हर व्यक्ति तन से भूखा 
है-- गरीब है वह भी और अमीर है बह भी । गरीब साधन विहीन है, इसलिए और. 
हक इसलिए कि वह दवाओं के सहारे खाता है और दवाओं -के सहारे ही उसे नींद 
आती हैं । | 


प्रकृति माता के ये दो अनोखे चरदान--भूख और नींद दोनों उससे किनारा 
कर चुके हैं । - 
मन रीता-दया और प्रेम'का अक्षय भण्डार है मनुष्य । करुणा और ममता 
की प्रतिभूति है नारी ।. उससे हँसी चुराकर ही फूलों ने हँसना सीखा है । -किस्तु: 
लाज वह क्षण-क्षण रोत रहा है। -उसकी संवेदनाएँ मरती जा रही हैं, प्रेम की 
सरिता यूखती जा रही है । आज कुछ नहीं है उसके पास देने को--न दया, न प्रेस 
और न हँसी । अर्थात्‌ भावनाशस्य यस्त्र-सानव बनकर रह गया है वह 4 । 
आत्मा प्यासी--- पानी विच मौत प्यासी मोहि सुनि-सुनि आवत हाँसी' कबीर. 
की यह उक्ति.आज खरी सिद्ध-हो रही है । कस्तूरिया मृग की भांति वह इध्चर-उधर 
भटक रहा हू। 'चह कोन है! इस बात को वह पूरी तरह भूल चुका है। अहम ब्रह्मस्सि 


स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--सौ वर्ष जीने की इच्छा करें । ठै 


अर्थात्‌ 'मैं साक्षात इह्म हूं! इस प्रकार का जीवन-सत्य जिस देश की पू'जी रहा हो, उस. 
देश का मनुष्यधन को, भौतिक सुखों का या विषय-वासनाओं को जीवन का एक मात्र 
सत्य समझ बेठे तो यह माया की चुम्बकीय शक्ति का प्रभाव ही माना जायेगा--जैसा 
कि कबीर ने कहा था--मसाया सहा-ठगिनि हम जानी । “ईश्वर अंश जीव अविनासी ” 
होकर भी वह आज रेगिस्तान में चमकते रेतकणों को पानी समझने की शूल कर रहा 
है। सम्भवतः इसीलिए वह प्यासा है। वह भूल गया है कि भौतिक सुख व सांसारिक 
आकरपंण तो साधन मात्र हैं-- इस जीवन का उहं श्य तो शारी रिकस् वास्थ्य, मानसिक 
प्रसन्चता और आत्मिक शांति की प्राप्ति है। इनको प्राप्त करके ही मोक्ष प्राप्त 
किया जा सकता है। स्वास्थ्य और सुख-शान्ति के लिए उसे इस सत्य को जीवन में 
उतारना होगा । 
स्वस्थ तन-मसन और आत्म शान्ति का सार्ग 

हमारे तत्वदर्शियों और आयुर्वदाचार्यो ने केवल जीवन के उद्दे श्य ही निर्धारित 
नहीं किये थे, उनको प्राप्त करने के सुगम उपाय भी बताये थे । आयुर्वेद उन्हीं 
उपायों में से एक श्रेष्ठ उपाय है । आयुर्वेद दो शब्दों से मिलकर बना है--आयु: 
+ वेद । आयु का अर्थ-अय्‌ गतौ” धातु से आयु शब्द की सिद्धि होती है--अर्थात्‌ 
जो रात-दिन अबाध गति से चलती रहे उसे आयु कहते हैं। चरक सूत्र अ. । के 
अनुसार-- ह 
शरीरन्द्रियसत्वात्मसंयोगो धारि जीवितम्‌ । 
नित्यगश्चानुवन्धश्च पर्यायेरायुरुच्यते ॥। 

अर्थात्‌ शरीर, इन्द्रियों, सत्व (मन) और आत्मा के संयोग को आयु कहते हैं। 
इस प्रकार गर्भ से लेकर मृत्यु पूर्व तक की मनुष्य की अवस्था का नाम आयु है । 
दूसरे शब्दों में जीवन ही आयु है । 

दूसरा शब्द वेद है । वेद का अथे--समाधि अवस्था में ऋषि-मुनियों द्वारा 
प्राप्त किया गया विशिष्ट ज्ञान । इस, प्रकार आयुर्वेद का अर्थ हुआ--समाधि-अवस्था 
में आयु या जीवन के विषय में ऋषि-मुनियों द्वारा प्राप्त किया विशिष्ट ज्ञान । 
आयु के विपय में ज्ञान कराने वाले वेद को अर्थात्‌ आयुर्वेद को वेदज्ञों ने पृण्यतम ' 
माना हैं क्योंकि यह इहलोक और परलोक, दोनों के लिए कल्याणकारी है-- 

तस्यायुषः पुण्यतमों बेदी वेदविदाँ मत: । 
वक्ष्यते यन्मनुष्याणां लोकयोरुभयोहित: ।। 
च. सू. अ. ! 

चरकाचार्य ने च. सू. अ. ! में लिखा है कि हितायु, अहितायु चुखायु तथा 

दुःखायुरूपी इस चतुविध आयु का जिस शास्त्र में वर्णन हो, उस आयु के हित और 


। 
7 ७ . .... स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--सौ वर्ष जीने की इच्छा करें 


अहित कारक पदार्थों का जहां वर्णन किया गया हो, तथा आयु का स्वरूप व जीवात्मा 
' और परमात्मा का जहां विवेचन किया गया हो, उसे आयुर्वेद कहते हैं-- 
| हिताहित॑ सुखंदु .लमायुस्तस्थ हित्ताहितम्‌ । 
मानश्च तच्च यत्रोक्तमायुरवेदः सः उच्यते ।। 
सुश्रुताचार्य के अनुंसार-आयुरस्मित्‌ विधवतेष्ेन वा आयुविदल्तीत्यायुवेंद:/ 
अर्थात्‌ जिस शास्त्र में आयु का वर्णन तथा आयु प्राप्ति के उपाय हों उसे आयुर्वेद 
कहते हैं। 
: झाव प्रकाश के अनुसार आय के हित और अहित का चिन्तन और रोगों 
के निदाव तथा चिकित्सा वर्णन करने वाले शास्त्र को आयुर्वेद कहते हैं। 
इस प्रकार आयर्वेद का क्षेत्र शरीर, इद्रियां, मन, आत्मा, परमात्मा रोग एवं ु 
उनकी चिकित्सा -तात्पर्य यह कि सनुष्य-जीवन के शारीरिक, मानसिक, बौद्धिक, 
आध्यात्मिक आदि सभी क्षेत्रों से यह सम्बन्धित है । आधुनिक चिकित्सा शास्त्र भी धीरे- 
घीरे अपनी रोगों और उनकी चिकित्सा के दायरे से निकलकर आयुर्वेद की तरह 
- सम्पूर्ण जीवन की ओर अपने कदम बढ़ा रहा है संक्षेप में कहें तो आयुर्वेद सम्पूर्ण 
जीवन का विशिष्ट ज्ञान है । 
शरीर पालन सहान धमे 
शास्त्र का कथन है-- 


सर्वेसस्यत्परित्यज्य शरीरमनुपालपेत । 
तदभावे हि भावनां सर्वाभाव: शरीरिणाम ।। 
अर्थात्‌ सव कार्मो को छोड़कर शरीर की रक्षा करना मासव सात्र का धर्म 
है, क्‍योंकि देह का नाश हो जाने पर सब पदा्थे उसके लिए मिंरथक हैं। मनष्य 
शारीरिक या मानसिक रूप से रोगी हो जाने पर भी सांसारिक पदार्थों का कोई 
* मुल्य नहीं रहा जाता। कहा भी गया है-- 
| शरीरमाद्य खलु .धर्म साधनम्‌ 
अथवा । 
धर्मार्थकाम मोक्षाणासारोस्य मुखमुत्तमम्‌ । ह 
अर्थात्‌ शरीर ही धर्म का साधन है। केवल धर्म ही नहीं अपित अर्थ, कर्म 
भोगविलास, मोक्ष आदि सब की प्राप्ति का एक मात्र साधन स्वस्थ शरीर ही है। 
' अतः बुद्धिमान पुरुष इसे स्वस्थ रखने में कभी प्रमोद नहीं करते । 


तो आइये उपत्रिषद्‌ के उक्त सूक्त “हम स्वस्थ और निरोग रहकर कर्म करते 
हुए सौ ब्षे जीने की इच्छा करें, को अपने जीवन में चरितार्थ करें । [] 


द 2 
शरीर देव मन्दिर हे 


मनुष्य अमृतपुत्र है । प्राचीन ऋषियों ने 'अहम्‌ ब्रह्मस्मि' अर्थात्‌ "मैं ब्रह्म हूँ 
... कहकर मनुष्य की असीमित शक्तियों की ओर संकेत किया है । मनुष्य के अन्दर छिपी 
हुई शक्तियाँ आयुर्वेदिक और योग की क्रियाओं से जब प्रकट हो जाती हैं तब मनुष्य 
भगवान बन जाता है। उस परमपिता परमात्मा का अंश आत्मा” के रूप में हमारे 
शरीर में विद्यमान है | तुलसीदास कहते हैं--ईश्वर अंश जीव अविनाशी । उनका 
यह कथन भी ऋषियों के द्वारा बताये उक्त सत्य की ही पुष्टि करता है । इसे मात्र 
रक्त-मांस का पुतला बताना ईश्वरीग्र चेतना को झुठलाने के समान है। यजुबेंद- 
.34-35 के सुक्त के अनुसार इसके कण-कण में दिव्य तत्वों का समावेश है । 
सप्त ऋषय: प्रतिहिता: शरोरे सप्त रक्षन्ति सदसशसादम्‌ । 
सप्तापः स्वपतो लोकमीयुस्तत्न जाग्रतावसवप्रजों सत्र सदौचदेवों ॥।] 
अर्थात्‌ यह शरीर सात ऋषियों का पवित्र आश्रम है। ये सात ऋषि साव- 
धानी पूर्वक प्रमाद न करते हुए इस शरीर रूपी आश्रम की रक्षा करते हैं । अग्नि 
वाणी वनकर मुख में, वायु प्राण वनकर नासिका में, सूय॑ नेत्रों में, दिशाएं कानों में, 
ओऔपधि त्वचा में, चन्द्रमा मन बनकर हृदय में, यम अपान वतकर नाभि में और 
वरुण रेतस वनकर जननेन्द्रिय में निवास करता है। यही नहीं इसी यूक्त में आगे 
इस शरीर को सात नदियों का पविन्न तीर्थ स्थान और पंबित्र यज्ञशाला कहा है । 
अथर्ववेद 20-2-29-32 के अनुसार ब्नह्मनगरी 
जो मनुष्य अमृत से आदत ब्रह्म की इस नगरी (शरीर) को जानता है उसे 
चक्षु तथा अन्य इन्द्रियाँ तथा प्राण बृद्धावस्था के पूर्व नहीं छोड़ते । यह शरीर आठ 
क्रों और नौ द्वारों वाली देवी की अयोध्या नगरी है । इसमें ज्योति से व्याप्त 
सुवर्णमय हितकर और रमणीय उपादान से निर्मित स्वगरूप हृदय कोप है। यह 
स्वर्णमय-स्वर्ग हप कोप तीन अरों वाला तथा तीन स्थानों पर टिका हुआ है । इसमें 
आत्मा के साथ पूजनीय ब्रह्मदेव विराजमान हैं। यह समझकर जो व्यक्ति इसे स्वस्थ 
और दी जीवी बनाता है, वही सच्चा ज्ञानी है । ह 


हे हक 'स्वस्थ-रहें सौ वर्ष जिएं--शरीर देव मन्दिर है 
... आधुत्तिक युग के महान्‌ वेद विभूति श्री पाद दामोदर सातवलेकर इस प्रसग 
. में लिखते हैं-जब तक भारत में बेदिक विचारों की जागति रही और इस शरीर 
को देव मन्दिर व यम्रशाला समझा जाता रहा, तंव तक भारतीय स्वस्थ ओर दीर्घायु 
बनते का प्रथत्त करते रहे । परन्तु जब से उन्होंने .इंसे हाड़-भांस का पुतला-या 
भोग-विलास की सामग्री समझा तभ्ती से वे रोगी और क्षीणायु होने लगे । यह.शरीर 
ईश्वर मे अपने पुत्र जीवांत्मा के रहने के लिए बनाया है। ईश्वर पुत्र इस शरीर में 
"आकर श्रेष्ठ पुरुषार्थ करने और .शतक्रतु' सौ यज्ञ करने की इच्छा करता है। ु 
पहला सुख्ध निरोगी कापा--इस शरीर को स्वस्थ, तिरोग और दीर्घजीवी 
बनाने का प्रयत्त करना - देव पूजन के समान है। यह मनुष्य शरीर दुलंभ है । 
तुलसीदास कहते हैं--बड़े भागु माचुस तन पावा--अर्थात्‌ यह मनुष्य शरीर बड़े . 
_ भाग्य से ही मिलता है। स्वस्थ शरीर से बड़ी पूजी संसार में दूसरी कोई नहीं । 
मुझे बहु घटना याद आती है. जब एक व्यक्ति अपनी निर्धेवतता से तंग आकर आत्म- 
हत्या करता चाहता है । टालस्टाय कहते हैं--तुम मूर्ख हो क्या ? . इस स्वस्थ शरीर 
के रहते कौन मूर्ख तुमको निर्धन कहेगा ? . तुम आत्महत्या क्‍यों करते हो ? मुझसे ' 
एक लाख रुपये ले लो और बदले में अपनी आँखें दे दो । उस दिन उस निर्धन व्यक्ति- 
की समझ में आया कि में निर्धन नहीं हूँ । निर्धन वे हैं जो रोगी हैं, निर्धन थे हैं जो 
शक्तिहीव हैं और निधन वे हैं जिनके लिए संसार की सभी वस्तुएँ वेकार हैं क्योंकि 
उनका उपयोग करने की इच्छा तक उनमें शेष नहीं रह गई है । प्रसिद्ध स्वास्थ्य 
शास्त्री आर्थर भी इसी मत का हैँ । वह कहता है कि एक स्वस्थ सजदूर के सुख पर 
धनी से धनी रोगी व्यक्ति की सम्पूर्ण धन-सम्पदा न्‍्यौछावर की जा सकती है । 
प्रसिद्ध साहित्यकार शेक्सपीयर ने संसार की बड़ी से वड़ी शान-शौकत को स्वास्थ्य 
के मुकाबले अत्यन्त छोटा माना है । ग्रीक दाशंनिक प्लेटो के अनुसार संसार-की बड़ी 
से वड़ी सफलताएँ जिन पर व्यक्ति गवे कर सकता है, स्वस्थ शरीर से ही प्राप्त * 
होती हैं। धन से संसार की हर वस्तु खरोदी जा सकती है किन्तु अच्छा स्वास्थ्य 
और चरित्र कुबेर के सम्पूर्ण कोष से भी नहीं खरीदा जा सकता । संम्भवत इसीलिए 


: प्रसिद्ध बिचारक देम्पल ने कहा है कि यदि धनवान के ' पास स्वास्थ्य का धन नहीं है 
' तो उसकी सम्पूर्ण धन-सम्पदा उसके लिए लानत है.। : हे 
"स्वास्थ्य की प्‌ जी 


स्वस्थ शरीर हमारी सबसे बड़ी पूंजी है । इन अद्वितीय धन के सामने संसार 

के सभी धन महत्त्वहीन है । चेहरे पर हँसते हुए गुलाबों से बड़ा भी कोई धन है ? 
. शेष सभी प्रकार की धन-सम्पदा तो इसी शरीर के माध्यम से ही प्राप्त होती है । 
-गरीर का मूल्य उनसे पृछिए जिनका शरीर रोगों का अड्डा बना हुआ है, जो निरन्तर 
पराचक और कर्ज हुर करने वाली दवाओं को खोजते रहते हैं। शरीर का सुल्य 
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उससे पूछिए जो प्रकृति माता के सहन वरदान 'भींद' के लिए तरसते हैं और गोलियों 
: व इन्जेक्शनों के द्वारा जिन्हें नींद आती है । शरीर का मुल्य उनसे भी पूछिए जिनमें 
काम या परिश्रम करने की' शक्ति भी शेप नहीं रह गई है और जो बाग में काम 
करते माली या खेत में फावड़ा चलाते मजदूर के चेहरों पर श्रम के मोतियों को 
देखकर, आह भरकर रह जाते हैं। घर-परिवार का भी इनके लिए कोई महत्त्व 
नहीं । पाश्चात्य विचारकों ने भी स्वस्थ शरीर की महत्ता “म्व्यात्त 8 फव्याप्र! , 
कहकर स्वीकार की है ! 
स्वस्थ शरीर मनुष्य का पहला सुख और सभी - प्रकार के सुखों का आधार 
है । स्वस्थ मनुष्य ही संसार के सभी सुखों का उपभोग कर सकता है । रूखी-सूखी 
रोटी ही उसके लिए आनन्द का स्रोत-वन जाती है, जबकि रोगी व्यक्ति के लिए ' 
' संसार के सभी रुचिकर पटरस व्यंजन भी फीके हैं । परिश्रम में उसे आनन्द आता 
है ओर निद्रा देवी की गोद में वह परम शान्ति का अनुभव करता है। घर-परिवार 
उसके लिए स्वर्ग, भौर राष्ट्र और समाज उसके लिए आराध्य देवता है। वह-नींद 
के लिए तरसता नहीं है, उसका मन कृठाओं से त्रस्त नहीं रहता, उसका चेहरा 
तनाव. की काली रेखाओं से वीभत्स नहीं रहता । उसके चेहरे पर विहँसंते गुलाब , 
उसके जीवन का सहाकाव्य लिखते हैं और उसके जीवन का मधुमास सृष्टि के कण- 
कण को अमृतदान करता है । उसका स्वस्थ शरीर ही उसका आशभृषण है, हर प्रकार 
'के वस्त्र उस पर शोभते हैं। वह जीवन से रस लेता है, वह जीवन को रस देता है | 
सृष्टि को अवाध गति से चलाने वाली महान्‌ रचनात्मक शक्ति-काम शक्ति उसके 
लिए आनन्द-स्रोत होती है, त्याग, समर्पण और प्रेम की उदात्त भावनाओं की सरिता, 
उसके हृदय में कल-कल छल-छल छलकती रहती है । हे 
... स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ सन का निवास होता है । स्वस्थ मन-मरितप्क 
तन केवल श्रेष्ठ मार्ग की ओर प्रदत्त होता है, अपितु जीवन की जटिलताओं व प्रति- 
कुलताओं का भी अच्छी तरह से सामना कर सकता है । संकल्प शक्ति और आत्म- 
विश्वास के दो अजेय हथियारों को लेकर, स्वस्थ मन जीवन संघर्प में विजयी होता 
है। अंग्रेजी की उक्ति, “$0णातवें ग्रांधत ॥॥ & 50070 900५7? इसी सत्य का 
समर्थन करती है । 
शरीर परुषार्थ चतुष्दय की प्राप्ति का साधन हे 
स्वस्थ शरीर सभी प्रकार की सिद्धिवों और सकलताओं का द्वार ही नहीं सभी 
प्रकार की धाभिक और आध्यात्मिक क्रियाओं का साधन भी है । अतः इसे स्वस्थ 
रखना आवश्यक है | प्रसिद्ध उवित 'शरीर माद्य खलु धर्म साधनभ्‌' से यह स्पष्ट हें 
कि शरीर ही धर्म साधन का मूल स्रोत है. अतः इसे प्रमाद मात्र से नप्ट नहीं करना 
चाहिए। ध्यान, धारणा, समाधि, तप, उपासना आदि समस्त प्रकार की यौगिक, 
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धामिक अथवा आध्यात्मिक क्रियाएँ स्वस्थ शरीर के द्वारा ही की जा सकती हैं । 
इसीलिए 'योग' में सबसे पहले आसन-अ्रणायाम आदि के द्वारा शरीर का शोधन 
करते हैं और इसे स्वस्थ बनाते हैं । | ३४ मी मर पय 
“ क्वेबल धर्म ही नही जीवन के अन्य पुरुषार्थ भी स्वस्थ शरीर से ही ग्राप्त किए 
'जो सकते हैं। अस्वस्थ और रोगी व्यक्ति को भार्या शत्रु के समान दिखाई देती है। 
बहुत अर्थ कमा सकता है और न काम-सुख का आनन्द ले सकता है। इस प्रकार 
गृहस्थ जीवन उसके लिए नरक और जीवित शरोर शव बन जाता है। वास्तव से 
रोगी व्यक्ति दीन-दुनियाँ दोनों से चला जाता है। इसीलिए हमारे शास्त्रों में कहा 
गया है-- 
ह धर्मार्थंकाममोक्षणामारोग्य॑ मूलमुत्तमम्‌ । 
रोगास्तयापहुर्तार: श्रेयतों जीवितस्थ च॑ ॥| 
हर भर्धात्‌ धर्म, अर्थ, काम और मोक्ष की प्राप्ति का मूल आधार स्वस्थ शरीर 
। 
यह जान लेने के वाद कि स्वस्थ शरीर ही सभी प्रकार के सुखों का आधार 
है, आयु (जीवन) और शरीर से सम्बन्धित सभी पक्षों पर विचार कर लेना आवश्यक ' 
है । 'अय्‌ गती' धातु से आयु शब्द की सिद्धि होती है । थधात्वर्थ से स्पष्ट है कि जो 
दिन-रात अवाध गति से चलती रहे उसे आयु कहते हैं। हमारे आयुर्वेद मनीषियों ने 
मृत्यु के वाद पुनजेन्म को भी आयु के अन्तर्गत-माना है, इसीलिए आयुर्वेद में शारीरिक, 
मानसिक और आध्यात्मिक तथा लौकिक जीवन से सम्बन्धित तथा पारलौकिक जीवन 
से सम्बन्धित सभी प्रकार के स्वास्थ्य के लिए एक श्रेष्ठ जीवन पद्धति"विकसित 
की है || न्‍्‌ # " 
इसरे शब्दों में, जीवात्मा (पुरुष) तथा शरीर (प्रकृति) के संयोग की अवधि 
को श्रायु या जीवन कहते है । जब जोवात्मा का शरीर से बविछोह हो जाता है, तथ 
मनुष्य की सृत्यु मानी जाती है । शरीर जीव का आश्रय-स्थल है । यह आाश्रय-स्थल 
जब तक स्वस्थ है, जेजर नहीं हुआ है तभी तक जीव इसमें रहता है और मनुष्य को 
पुरुषार्थ चतुष्ट्य (धर्म, अर्थ, काम और मोक्ष) करने का अवसर मिलता है-- 
शरीर किसे कहते हैं--सुखी और स्वस्थ रहने के उपायों पर प्रकाश डालने 
से पहले यह समझ लेना आवश्यक है कि शरीर क्या है और बह किन मौलिक तत्वों 
से मिलकर तैयार हुआ है । इस सम्बन्ध में महपि सुश्रुत की व्याख्या दर्शनीय है-- 
शुकशोणितं गर्भाशय-स्थमात्य-प्रकृति-विकार-संसू छित॑ 'मर्भ' इत्युच्यते । त॑ं चेतनावस्थितं . 
वायुविधाजित तेजएन पचति, आप: क्‍्लेदबन्ति, प्रुथिवो तहन्ति, आकाश विवधयति 
एवं विवधित: स यदा हस्त-पांद जिद्वा-प्राण-कर्ण-नितम्बा दप्तिरंगे,रुपेततस्तदा 'शरतीर' 
इति संज्ञा लभते । 
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' अर्थात्‌ गर्भाशय में शुक्र और शोणित जब आत्मा, प्रकृति और विकारों से 
मिल॑ते हैं तो उसे गर्भ कहा जाता है । उस चेतनायुक्त गर्भ को वायु विभक्त करता है 
तैज उसको पकाता है, जल उसको गीला करता है, प्रृथ्वी उसको संगठित करती है 
तथा आकाश उसकों बढ़ाता है । इसी प्रकार बढ़ा हुआ गर्भ जब हाथ, पैर, जिद्धा, 
'नासिका, कर्ण, नितम्व आदि अंगों से युक्त होता है तो 'शरीरः संज्ञा को प्राप्त होता 
है। यत्पिण्डे तदूब्रह्माण्डे' के अनुसार यह शरीर वैसा ही है, जैसा यह ब्रह्माण्ड । 
जैसा कि पीछे उल्लेख किया जा चुका है कि यह शरीर आठ चक्र (मूलाधार चक्र, 
स्वाधिष्ठान चक्र, मंणिपूरक चक्र, अनाहत चक्र, विशुद्ध चक्र, भाज्ञा चक्र, ब्रह्मरस्थ 
और सहस्रार चक्र) और वव द्वारों (दो कान, दो आँखें, एक मुह, वो नासिका छिद्र, 
एक गुदा और एक मूत्र मार्य--इस प्रकार नौ द्वार) वाली अयोध्या पुरी है-- 
अष्ट चक्रा नव द्वारा देवानां पुरयोध्या । (अथर्व, 40-2-34) 

इस नी द्वार वाले पिजड़े में आत्मा रूपी पक्षी रहता है। यह आश्चर्य की 
बात है कि नौ द्वार होने पर भी यह उड़ता नहीं, निरन्तर चेताता है कि इस शरीर 
: को स्वस्थ और शतक्रतु बनाओ या चित रे गुमानी ये तन फेरि ना मिले, माया संग 
ना चले' के रूप में ज्ञान देता है. । 

पंच तत्वों के सम्मिश्रण से शरीर का निर्माण किस प्रकार होता है, आयुर्वेद 
शास्त्र में इसका विशद और सूक्ष्मातिसूक्ष्म वर्णन है। इसकी गूढ़ चर्चा में न जाकर 
इतना कहना उचित होगा कि तुलसी ने-- 

ह क्षिति जल पावक गगन समीरा । 
“केंच तत्व यह अधम शरीरा॥। 

->-गाकर इस गूढ़-ज्ञान को भारत के जन-जन और घर-घर तक पहुँचा 
दिया है । 

शरीर निर्माण के इन पांच घटकों का सन्तुलन में *हना आवश्यक हैं । इनके 
सन्तुलन से शरीर व इच्धियों का सन्तुलन तो रहता ही है, दीघायु या अल्पायु का 
होना भी इन्हों के सन्‍्तुलन पर निर्भर करता है । 

इन पाँचों तत्वों के सन्‍्तुलन एवं नियमन के लिए ही आयुर्वेदद्ञों ने त्रिस्तम्भों 
(वात-पित्त-कक) की खोंज की । इनके सम स्थिति में रहने से क्षिति, जल आदि 
पाँचों तत्व भी सनन्‍्तुलन की स्थिति में आ जाते हैं और मनुष्य स्वस्थ रहता है । इन 
का सन्तुलन ठीक न होने की दशा में व्यक्ति अनेक प्रकार की व्याधियों से ग्रस्त हो 
जाता है और अन्त में पंच महाभुतों का विघदन होकर सभी तत्व अपने मूल तत्वों 
में घिलीन हो जाते हैं | यहो व्यक्ति की मृत्यु है । 

अतः यह देव मन्दिर सुख, स्वास्थ्य और दोर्घायु को प्राप्त हो तथा सांसारिक 


सफल्लताओं और आध्यात्मिक सिद्धियों के प्रकाश से जगमगाये, इसके लिए इसे 


स्वस्थ रखने की आवश्यकता है । [] - 


_ स्वः में स्थिति हो स्वास्थ्य. 


आचार्य चतुरसेन ने 'आरोग्य शास्त्र” में लिखा है--स्वास्थ्य ठीक होने पर 
जीवन स्वर्ग की विभृति बन जाता है, और स्वास्थ्य ठीक न रहने पर जीवन नरक-के 
समान दु.खदायी और भार रूप हो जाता है ।” वास्तव में रोगी व्यक्ति हारा जीवन 
विताना अपना शव खुद ढोने के समान है । एक जीवन सें असेक बार यदि कोई 
भरता है तो बह है रोगी व्यक्ति--कन्ी रोग के क्रप्ठ से, कभी सांसारिक सुखों से 
वंचित हो जाने के कारण तो कभी आत्मग्लानि से । रोगी व्यक्ति स्वयं तो दु:खी . 
जीवन बिताता ही है, अपने परिजनों पर भी बोझ वन जाता है। वस्तुतः इसीलिए ह 
विचारकों ने स्वास्थ्य को जीवन-महासागर में से निकलने वाले मोत्तियों में: से एक. 
ऐसा अनुपम मोती माना है, जिसकी चमक से जीवन की सभी क्ियाये प्राणवान बची. 


हे 
पं 
श््म 

ऊ# 
४४? 


जिस स्वास्थ्य का हमारे जीवन में इतना अधिक महत्त्व है, वह स्वास्थ्य 
आख़िर है क्या ? इसके विपय में आराचीन स्वास्थ्य शास्त्रियों से लेकर आधुनिक 
विचारकों तक सबने अपने विचार प्रकट किये हैं। सुश्रू त संहिता युक्त 45-]8 हे 
स्वास्थ्य की बहुत सुच्दर परिभाषा दी है। इसके अनुचार शरीर, मन्त पुद्धि और 
आत्मा-- तभी के स्वस्थ होने पर ही व्यक्ति स्वस्थ कहा जा सकता है| “शारीरिक 
रोगों को जडें मन, बुद्धि और आत्मा तक फंली हुई होती है और आत्मा, बुद्धि और 
मन के निर्मल होने पर धारोरिक रोग उसो अकार नष्ट हो जाते है, जैसे सुर्योदिय 
होने पर रात्त का अंधेरा ।” 
वेयो>ज्यों आधुनिक वैज्ञानिक रिसर्च हो रही है, सम्पूर्ण विश्व यह देखकर 
अमत्कृत हो रहा है कि भायुवेंद महपियों हारा हजारों वर्ष पहले निकाले गये निष्कर्ष 
कितने प्रू व सत्य है। जाज सम्मोहन से चिकित्सा, सूर्य से चिकित्सा, प्रकृति से 
चिकित्सा, मनोबल का चितकित्तसा क्षेत्र में प्रयोग, ध्यान से सेग निवारण, वाध्यात्मिक 
चिकित्सा. आदि अनेक प्रकार की बातें कहीं जा रही हैं। हमारे अथरवबेद और इसके 


स्वस्थ रहें सी वर्ष जिएं-स्व में स्थिति ही स्वास्थ्य... ]] 


उपवेद--आयुर्वेद में इन सब प्रकार की चिकित्सा का जितना सांगोंपांग वर्णन मिलता 
है, वह अभूतपूर्व है । 

स्वस्थ कौन है--शरीर, मन, और आत्मा. को सम्मिलित करते हुए सुथ्र्‌ ता- 
चार्य द्वारा दी गई स्वास्थ्य की परिभाषा <€ष्टव्य है--- 


समदोड: समाग्निश्व समधातु सलक्रियः । 
: प्रसन्नात्मेन्द्रयमना: स्वस्थ इत्यमिधीयते ॥--सु. सं. 5-48 
अर्थात्‌ जिस व्यक्ति के वात-पित्त-कफ तीनों दोष सम अवस्था में हैं, सभी तेरह 
अग्नियाँ (पंच महाभूतों-प्रथ्वी जल, अस्नि, वायु और आकाश की पाँच अग्नि; सप्त- 
 धातुओं--रस, रक्त, मांस, भेद, अस्थि, मंज्जा और शुक्र की सात अग्नि और एक 
ठराग्नि--इस प्रकार तरह अग्नियाँ )) समान हों, रसरक्तादि धातुयें समदशा में हों 
(उदाहरण के लिए. ऐसा न हो कि शरीर में रक्त की मात्रा कम हो और चर्बी या 
मेद बढ़ा हुआ हो ।) मल-मृत्र विसजेन की सभी क्रियायें ठीक-ठीक हो रही हों और 
आत्मा, मनः व इच्द्रियां प्रसन्‍त अवस्था में हों-ऐसे व्यक्ति को ही स्वस्थ कहा जा 
सकता है । ४ 
..._ महपि सुश्र ते की उक्त परिभाषा की व्याख्या यदि आधुनिक शब्दावली में 
करें तो स्वस्थ व्यक्ति उसे कंहा जा सकता है--. “४ ५ ० फऊछ 
!. जिसकी भ्रूख-प्यास और मल-समूत्र की क्रिया ठीक हो 


2. ' जिसे गाढ़ी और शान्ति प्रदायक नींद आती हो 

3. जिसका मन उत्साह और प्रसन्नता से युक्त तथा चिन्ता, तनाव ईर्ष्या, ्रेधादि 
आवेशों से रहित हो 

4... जिसमें शारीरिक व मानसिक श्रम करने की समुचित क्षमता हो; 

5. - जिसकी इन्द्रियाँ अपने कार्यो को करने में समर्थ हों; 

6... जिसकी आत्मा निर्मल और प्रमुत्तरणों में लीन हो तथा 


जो ओजस्वी और तेजस्वी व्यक्तित्व का धनी हो । 

इस प्रकार के उत्तम और देवताओं को ललचाने वाले स्वास्थ्य की 
कामना किसे न होगी | तो आइये इस प्रकार के स्वास्थ्य पाने के सुनहरी आधारों 
पर विचार करें। चरक्क संहिता सूत्र. 5-03 में व्यक्ति को सावधान करते हुए 


ध्चे 


लिखा है-- 
| नगरी नगरस्थेव रथस्येव रधी यथा । 
स्वशरीरस्य मेधावी इृत्येपुबहितो भवत्‌ ॥ 

अर्थात्‌ जिस प्रकार नगर की रक्षा करते में नगर-रक्षक और रथ चलाने में 
सारधि सदा सावधान रहता है, इसो प्रकार बुद्धिमान पुरुष नी अप्यू झरार 7 


"5, ५८ ३०००५, 
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१2 | स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं-स्व' में स्थिति ही स्वास्थ्य 


स्वस्थ, निरोग और दीघेजीवी बनाने के लिए आहार-विहार व आचार-विचार 
' सम्बन्धी क्रियायें बुद्धिमादीं पूर्वक करते हैं । ह 
कंठोपनिषद्‌ का सुवत है--- । 
आत्मन रथनि विद्ध शरीर रथमेव तू । 
वुद्धि तु सारधि विद्वमनः प्रग्ममेव च ।। 
इन्द्रियाणि हयवाहुविषय .स्तेपुगीचरान्‌ । 
, आत्मेन्द्रियमनो युक्त भोकतेत्याहुमेनीपिण: ॥ 

... अर्थात्‌ शरीर एक रथ है, इस का स्वामी (रथी) जीवात्मा है, मोक्ष गन्तव्य 
स्थान है। दस इन्द्रियाँ इस रथ के घोड़े हैं (जिनकी जीभ हर समय विषयों की ओर 
लपलपाती, रहती है ।); मत घोड़ों की लगाम है (मन अत्यन्त चंचल, महावली एवं 

ह अंकुश से मानने वाला है--शरीर रूपी रथ को कहाँ का कहाँ ले जाकर पटक दे 
' भगवान ही रक्षक है ।) जो बुद्धि रूपी सारथि के हाथों में हैं। इसलिये यह बुद्धि रूपी 
सारधि ही हमारे शरीर रूपी रथ का रक्षक है । इसकी थोड़ी सी भूल या लापरवाही 
मनुष्य के स्वस्थ रहने और कर्म करते हुए सौ वर्ष जीने के सपने को -चकनाचूर कर 
सकती है । इसलिए आयुर्वेद ने प्रज्ञापराध अर्थात्‌ बुद्धि द्वारा की गई गलतियों को 
स्वास्थ्य का सबसे बड़ा शत्रु माना है । 
स्वास्थ्य रक्षा के सुनहरी आधार । 
महपि वाग्भट ने स्वास्थ्य-रक्षा के सुनहरी नियमों पर प्रकाश डालते हुए 


लिखा 
नित्य हिताहारविहांरसेवी समीक्ष्यकारी विपयरेक्त क्‍तः। , 
दाता समः सत्य पर: क्षमावान्‌ आप्तोपसेवी च॑ भवत्यरोग: । 

अर्थात्‌ नित्य हितकारी आहार-विहार का सेवन करने बाला, सोच समझ कर 

काम करते वाला, विपय-वासनाओं में लीन न रहने. वाला, दाता, समदर्शी, सत्यवक्ता 
क्षमाशील और श्रेष्ठ पुरुषों की संगति करने वाला पुरुष सदा स्वस्थ, निरोग और 

दीघंजीवी होता है । 

स्वस्थ' शब्द दो शब्दों से मिलकर वना है । ये शब्द हैं-- स्व-+ स्थ । अर्थात 

स्व में स्थिति या स्व में स्थित होना । अथ प्रश्न उठता है---कि मनुष्य के 'स्व' से 
क्या तात्पर्य है । मनुष्य से तात्पर्य केवल शरीर से नहीं है अपितु शरीर, मन बुद्धि 
और आत्मा इन सब के सामंजस्य का नाम मनष्य का 'स्व' है | इस प्रकार मनृष्य के 
शरीर, मन, बुद्धि और आत्मा का अपने वास्तविक और श्रेयस्कर स्थिति में रहना 


ही स्वास्थ्य है। इनमें से किसी एक अंग्र की भी उपेक्षा से आरोग्य प्राप्ति और कर्म . 
करते हुए सौ वर्ष जीने की इच्छा करता दुराशा मात्र है। आग्रामी अध्याओं में 
हम स्वास्थ्य के स्वणिम आधारों का वर्णन करेंगे [[] उस 


द 4 
शरीर को व्याधि मन्दिर न बनायें 
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* रोग मानवता के सबसे बड़े शत्रु हैं औौर यह मनुष्य शरीर बड़ा .दुलंभ है, 
बार-बार नहीं मिलता ) चाणक्य ने लिखा है--- 
पुनवित॑ पुनसित्र पुनर्भाया पुनर्मही । 
एतत्सवं पुनर्लेभ्यं न शरीरं॑ पुनः-पुनः ।। 
ह -“चाणक्य नीति---4-3 
अर्थात्‌ धन, सित्र, पत्नी और भू-सम्पदा नष्ट होने या विछुड़ जाने पर पुनः 
मिल जाते हैं, किन्तु यह मनुष्य-शरीर वार-बार नहीं मिलता । तुलसीदास ने भी 
यही वात कही है--“बड़े भागु मानुर तनु पावा ।” यह 'अमोल मानुस तन' कोड़ियों 
के मोल व्यर्थ न चलों जाये, इसके लिए इसे स्वस्थ रखना नितान्‍्त आवश्यक है । रोग 
मनुष्य से उसका सव कुछ छीन लेता है । सुख, शान्ति, प्रसन्नता और आनन्द क्‍या 
होते हैं ? किसी रोगी व्यक्ति से पूछिएठ, वह तड़प कर रह जायेगा । इसलिए आव- 
श्यकता इस बात की है कि सावधान होकर रोगों से बचने का प्रयत्न किया जाये । 
नीति कहती है कि रोग, शत्रु और अग्ति--ये तीनों विनाश -के कारण होते हैं, 
इसलिए बुद्धिमान पुरुष को चाहिए कि समय रहते वह इनसे अपनी रक्षा करे । शास्त्र 
का कथन है-- 5 
॒ .अणुहि प्रथम ध्ृत्वारोग: पश्चाद्विवर्धते । 
स जात सूलो मुष्णाति बलमायुश्च दुर्मते: ।॥। 
--चरक संहिता सूत्र ---57 
अर्थात्‌ प्रारम्भ में रोग अणु रूप में (शीघ्र अच्छा होने वाला) उत्पन्न होता 
है, किन्तु मूर्ख मनुष्य द्वारा ध्यान न दिये जाने पर वह बढ़कर भयंकर अवस्था को 
प्राप्त होता है और मनुष्य के वल और आयु को नप्ट कर देता है। इसी अध्याय हे 
आगे कहा गया है कि ऐसा व्यक्ति भयंकर रोग से तड़पते हुए अपने पुत्रों, पर्त्न 
और सम्बन्धियों से कहता है कि अब मुझे बहुत कप्ट है, मेरा सम्पूर्ण उन. ले 


है 


डर हे है है| 


8 - +.. स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं-शरीर को व्याधि मन्दिर व बताये 


किसी अच्छे वैद्य को बुलाकर लाओ । इसलिए उचित यही है कि रोग का प्रारस्स 
होते ही सावधान हो जाना चाहिए । चरकाचाय लिखते हैं--- 
तस्मात प्रणेव रोगेभ्यो रोगेषु तरुणेषु वा। 
भेपज: प्रतिकुर्वीत य इच्छेतु सुखभात्मत: || 
--वेही--34 -02. 
.. अर्थात्‌ रोग उसन्न होते ही अपना कल्याण चाहने वाले बुद्धिमान पुरुष की : 
-: उचित औषधि से सेग को दूर कर देता चाहिए। 
शरीर को व्याधि सन्दिर न बनायें 


मनुष्य का शरीर देव मन्दिर है। इसके कण-कण में-दिव्य तत्वों का वास 
है । परमात्मा का प्रतिनिधि जीवात्मा इसमें निवास करता है । यह धर्म, अर्थ, काम 
और मोक्ष की प्राप्ति का साधन है । सम्पूर्ण सांसारिक सफलताओं और आध्यात्मिक * 
सिद्धियों का प्रवेश द्वार यह शरीर ही है । देवता इसको रक्षा करते हैं, प्रकृति माता 
इसका पालन-पोषण करती है, नीर-क्षीर--विवेक जापग्रत करने वालो बुद्धि इसकी . 
देखभाल करती है, शिव्र संकल्प करने वाला मन इसे कर्म-पथ की ओर अग्रसर करता * 
है--ऐसा महान्‌ शक्तिशाली शरीर रोगों के सामने पराजित हो कर दीन-हीन अवस्था 
को प्राप्त हो, यह सचमुच आश्चर्य का विषय है। किन्तु इस प्रकार के अतुलित 
सामथ्येशाली शरीर का विनाश करने के लिए शत्रुओं की भी कमी नहीं है । ईश्वर 
का अंश होते हुए भी यह जीव माया के अधीन हो जाता है; वुद्धि भ्रमित हो जाती है 
शिव संकल्प करने वाला मन--काम, क्रोध, लोभ मोह, मद और मत्सर के चंगुंल 
में फंस जाता है; पंचतत्त्वों से निर्मित यह शरीर प्रकृति के इन पाँचों तत्त्वों से ही . 
अपना नाता तोड़ लेग चाहता है--इंन सब का परिणाम होता हैं कि अजेय अस्च- 
शस्त्र धारी और अभेद्य कबच से युक्त यह शरीर जीवन-संग्राम में पराजित होकरे' 
रोगों के सामने अपने हथियार डाल देता है--देव मन्दिर भी व्याधि मन्दिर बन 
जाता है । े 

यह शरीर व्याधि मन्दिरत बनने पाये, इसके लिए रोगों के कारणों का 
सम्पूर्ण विज्ञान समझना आवश्यक है । आयुर्वेद में रोगों का जितना सूक्ष्म और 


विशद वर्णन मित्रता है, वह संसार के सभी चिकित्सा शास्त्रों का मार्यदर्शन करने 
वाला है। 


रोगों के प्रमुख कारण-- | 

2. आत्म विस्मृति--आज मनुष्य अपने वास्तविक स्वरूप को पूरी तरह भूल 
चुका है। भारतीय ऋषियों ने अहम्‌ ब्रह्मस्मि अर्थात्‌ 'मैं ब्रह्म हुं का अमर मन्त्र देकर- - 
उसे चिर जाग्रत रहने का सन्देश दिया था किन्तु आज वह स्वयं ब्रह्म होकर भी 
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. आत्मा और परमात्मा के सामने प्रश्न चिक्न लगा रहा है--उसके अस्तित्व को नकार 
रहा है | वह अपने जीवन को ईश-चरणों में समंवित न कर भोगेच्छाओं की पूर्ति 
और इच्द्रिय-विलास के साधनों में लगा रहा है । धर्म, अर्थ, काम ओर मोक्ष--जीवन 

: के इन चार पुरुपार्थों में से वह मात्र अर्थ और काम के पीछे दौड़ . रहा है । धर्म 
जीवन रूपी वृक्ष की जड़ है और मोझ इसका फल, किन्तु इन दोनों की कल्पना तक 

* करना उसे बेकार लगने लगा है । ऐसी अवस्था में वह संसार-सागर में काम क्रोधादिक 
के थपेड़े खाकर इधर-उधर मारा-मारा' फिर रहा है.) यह आत्मविस्मृति ही उससे 
प्रज्ञापराध करा रही है । आयुर्वेद में इस प्रज्ञापराध को ही रोगों का सबसे महत्त्वपूर्ण 

* कारण माना है| इसकी विशद व्याख्या आगे की जायेगी । 

2, मातृ द्रोही प्रवृत्ति--प्रकृति-पुत्र॒ मानव आज अपनी माता से ही द्रोह कर 
बैठा है। उसका शरीर पृथ्वी, जल, अग्वि, आकाश और वायु तत्त्वों से वना है । 
जिन तत्वों का समावेश उसके कण-कण में है, आज वह उन्हीं से दूर भागता चला जा 
रहा है । यह प्रथ्वी अन्न, फल-फूलादि से हमारा भरण-पोषण करने वाली माता ही 
नहीं है, अपितु हमारे शरीर के लिए आवश्यक मधुर, कट, अम्ल, तिक्त, लवण और 
कपाय--इन छ: रसों को प्रदान करने वाली 'रसा' भी है। मिट्टी की सर्वेरोग हारी 
शक्ति पर तो प्राकृतिक चिकित्साशास्त्री व पाश्वात्य चिकित्सक भी मुग्ध हैं। किन्तु 
वह अपनी इस माता को ही उंजाड़ रहा है | वायु. उसका प्राण है | किन्तु नंगे पर 

' पृथ्वी तत्व का अपने आप में समावेश करते हुए शुद्ध वायु में घुमना उसके लिए 
अशिष्टता सूचक बनता जा रहा है । वेदों ने सूर्य को सम्पूर्ण चराचर जगत का 
प्रणात्मा माना है--'सुर्थ आत्मा जगस्तस्थुषश्च ।' क्रिन्तु सूर्य (अग्नि तत्व) का 

. समुचित उपयोग करने के लिए आज उसके पास समय नहीं है। जल को जीवन कह है, 
किन्तु जल के विविध प्रयोगों के द्वारा स्वस्थ और दीर्घंजीवी बनने की वात वह भूल 
चुका है । आकाश: तत्व का शरीर के लिए क्‍या महत्त्व है, शायद वड़े से बड़े 

. चिकित्सक भी. इस बात को नहीं जानते । इसलिए उत्तके शरीर में गनन्‍्दगी, विजातीय 
:. द्रव्य, चब्री कोलेस्टरोल इस कदर जड़ जमा लेते है कि मनुष्य ठीक से न सांस ले 
: पाता है (दमादि की दशा में) और न अधोमार्ग से वायु ही शुद्ध हो पाती है । यहाँ तक 
कि इनसे आकाश तत्व असन्तुलित हो जाता है और रक्त का संचार न हो कर हार्ट 

; अटेक' हो जाता है । यह सब प्रकृति से दूर भागने और पंच तत्वों का रहस्य न 

: समझने के कारण होता है । केवल इतना ही नहीं, इन पंचतत्त्वों का सम्बन्ध वातपित्त 
कफ इन त्रिधातुओं से भी है । जब तक पंचतत्त्वों में सातुलन रहेगा तभी तक... 
त्िधातुर्ये सन्तुलित रह सकेंगी और मनुष्य स्वस्थ रहेगा । इसके अलावा पंचतत्तवो 
का सम्बन्ध पटरसों से होता है | पंचतत्त्व, तिदोप और पटरस इन सबके पारस्परिक 

सम्बन्धों की व्याख्या हमारे ऋषियों ने इस प्रकार का हूँ | कि 
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कफ प्रकोप--जल और पृथ्वी तत्व से मधुर रस और कफ की उत्पत्ति होती ४ 
है । अतः मधुर रस कफ वढ़ांता है । इसी प्रकार अम्ल रस पृथ्वी के सानिध्य से ओर 


लवण रस जल के सानिध्य से कफ बढ़ाता हू । ह 
पित्त प्रकोष--अम्ल रस, लवण रस व कटु रप्त अग्नि के सानिध्य से पित्त को 


बढ़ाता है ! | ु कि 
बात प्रकोप--कटु रस, तिक्त रस व कपाय रस वायु के सानिध्य सेत 


तिक्त रस आकाण के सानिध्य से वात प्रकोप कराता है । 


. इस प्रकार पंचतत्व, त्रिधातुएं और पटरस दोषों को _ प्रकुपित कर रोगों का 


कारण बनते हैं । 
दोषों का शमन 
वात शमन--जल व प्रृथ्वी तत्त्व रस में मधुर व स्वभाव में भारी व स्थित 


होने के कारण वाय का शमन करते हैं । अम्ल रस में पृथ्वी भारी व अग्नि उष्ण है : 
अत: यह बात शमन करता है । इसी प्रकार लवण रस-जल व पृथ्वी तत्वों के सानिध्य मु 


से वात शमन करता है | 


कै 


कफ शमन--कटु रस वायु व अग्नि के संयोग से रूक्ष और उष्ण होकर कफ 
शमन कराता तिक्त रस वायू व आकाश के संयोग से रूक्ष व हल्का होकर तथा 
कृपाय रस वायु व पृथ्वी तत्व के संयोग से रूवा, हल्का व विशद होकर कफ शमन .. 


करता है । 
पित्त शमन-- मधुर रस जल व्‌ पृथ्वी तत्व के संयोग से. भारी शीत व स्थिर 


होकर, तिक्त रस वायु व आकाश तत्व के संयोग से रूक्ष - होकर तथा कषाय' रस वायु 


व पृथ्वी के संयोग से रूक्ष व शीतल होकर पित्त का शमन कराते हैं। 
वास्तव में पंचतत्व त्रिधातु व पटरस के पारस्परिक सम्बन्ध के दोष प्रकुपित 


होकर रोगोत्पत्ति होने एवं दोष शमित होकर स्वस्थ होने के इस वैज्ञानिक विवेचन... 


को देखकर दाँतो तले अंगुली दवानी पड़ती है । के 


श्र 


इस प्रकार प्रकृति व इसके विविध तत्वों के साथ मनुष्य का जितना साहचर्य 


रहेगा, मनुष्य स्वस्थ “रहेगा अन्यथा भगवान धन्वन्तरि भी रोगों से उसकी रक्षा नहीं 
कर पायेंगे । 


3. शरीर स्थित गन्दगी -- अष्टांग हृदय निदान -2 का सूत्र है--सर्वेषामेव 


रोगाणाम्‌ निदान कुपितामला: अर्थात्‌ शरीर में इकट्ठा हुआ प्रकृपित मल ही सब , 


रागा का कारण हूं । अन्न, जल, वायू आदि के रूप में हम जो कुछ सेवन करते हैं, 
उमके सार रूप या उपयोगी भाग को शरीर ग्रहण कर लेता है रस, रक्त, माँस, 
मेद, अस्थि, गज्जा, वीर्य, ओज, तेज आदि व्यक्ति के द्वारा सेवन किये गये अन्नांदि से 
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ही बनते हैं । इसका अनुपयोगी और हानिकारक रूप मल मृत्र, पसीना, कार्वत डाई- 


 आक्साइड, कीचड़, कफ, आँव आदि के रूप में वाहर निकलता रहता है । जब मनुष्य 


की खान-पान व विहार-विचार की गलतियों से गन्दगी शरीर से बाहर नहीं निकल 
पाती और वहाँ इकट्टी होती रहती है तो नाना प्रकार८की बीमारियाँ पैदा होने 


. लगती हैं । वास्तव में प्रकृति या शरीर की शक्ति जमा हुईं गन्दगी को निकालना 
. चाहती है । बुखार, जुखाम, दस्त, उल्टी, पेचिश, दमा आदि वास्तव में रोग न होकर 
- भरकृति द्वारा शरीर की गन्दगी निकालने का एक प्रयास मात्र है । 


जब मनुष्य प्रकृति के इस कार्य में बाधा डालता है, या इस प्रकार की दवाओं 
का सेवन करता' है, जो गन्दगी को . वाहर निकालने के प्रकृति के कार्य में सहायक न 


' बनकर गन्दगी को अन्दर ही रोके रखती है, तो रोग शर्ने-शने पुराना पड़ता जाता 


है; और कालान्तर में और भी भयानक हो जाता है। रोगों से- लड़ने की अथवा 
गन्दगी को बाहर निकालने की शरीर की शक्ति भी धीरे-धीरे कमजोर पड़ती जाती 
है और उसका स्वस्थ होने का सपना अन्ततः चूर हो जाता है । उदाहरण के लिए 
दमा, पुराना जुखाम, खाँसी व सिरदर्द ऐसे रोग हैं जो कफ को बाहर न निकलने देकर 


- अन्दर ही रोक देने के फलस्वरूप पैदा होते हैं । गठिया, आमवात, पेचिश आदि रोग 


भी इसी प्रकार के हैं। प्राकृतिक चिकित्साशास्त्रियों का तो यह निश्चित मत है कि 
प्रायः सभी पुराने रोग गन्दगी या विजातीय द्रब्यों को अन्दर ही रोक दिये जाने से 
होते हैं । अनुमान से भी यही बात . सिद्ध होती है । एक-दो दिन भी शौच साफ न 
हो या हवा शुद्ध न हो तो बुरा हाल हो जाता है । कल्पना करें ऐसे व्यक्तियों को 
जिनका मलाशय गनन्‍्दगी से भरा रहता है और वह गन्दगी धीरे-धीरे रस-रक्त आदि 
सभी धातुओं को बिकृत कर देती है । दूषित रक्त और गन्दी गेसे शरीर के जिस 
अंग्र के सम्पर्क में आती हैं, उसे भी कमजोर और रोगी बना देती हैं | यहाँ यह बात 
क्री उल्लेखनीय है कि रोग के कीटाणु भी उसी जगह अपना अड्डा जमाते हैं जहाँ 
गन्दगी होती है । उनकी वंशवृद्धि भी ऐसे ही स्थान पर होती है। अतः एलोपैथी का 
यह मत भी सत्य है कि कीटाणु रोगों के जनक होते हैं । आयुर्वेद कीटाणुओं को रोगों 
का नैमेत्तिक कारण मानता है । आयुर्वेद की इृष्टि में रोगों का मूल कारण प्रज्ञापराध 
ही है । शेष सभी कारणों का समावेश इसमें हो जाता है । 

4. अम्ल-क्षार का असन्तुलन- मनुप्य जो भोजन करता है, उनमें से कुछ 
अम्ल अधिक बनाते हैं और कुछ क्षार अधिक । आजकल प्राय: सभी मनुप्य अम्ल 
बढ़ाने वाला भोजन करते हैं। फलस्वरूप शरीर में अम्ल बढ़ जाता है और क्षार 
की कमी होने लगती है । इससे शरीर में यूरिक एसिड नामक तत्व का सम्रह हा 
लगता है । इसकी मात्रा बढ़ जानें पर शरीर को चुस्ती-स्फुति गायव हो जाती स् 
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* आलस्थ बढ़ने लगता है, जीवनीय शक्ति घट जाती है. और शरीर. रोगग्रस्त होने 
लगता.है । - 
5६ अधारणीय वेगों को रोकना--आयुर्वेद ने अधारणीय वेगों की संख्या 
, तरह बताई है । मल, मूत्र, शुक्र, अपानवायु बमन, छींक, डकार, जभाई, धूल, प्यात; 
आँसू, नींद और श्रम से उत्पन्न श्वास की गति । इन वेगों को रोकने से मनुष्य 
गे भ्रस्त हो जाता है । इनको रोकने से उदावत्त रोग हो जाता है । सुश्रुताचार्य 
कहते हैं... ॥#.. | 
, चातविष्मुत्नजुम्साइश्लुक्षयोद्मार व मीर्द्रिय: । 
.... व्याहन्यमानैरदितेस्दावर्तोी... निरुच्यते ह 
ही ह ह “-सु. सं. उत्तर 554 
अर्थात्‌ अपानवायु, मल, मुत्र, जम्भाई, आँसू, छींक, डकार, वमन और शुक्र 

के. वेग को रोकने से उदावर्त होता है । अर्थात्‌ (वायु, मल और मूत्रादि का भ्रमण. 
ऊपर की ओर हो जाता है । मृत्र का बेग रोकने से मूत्राशय में दर्द होना, पेशाब में. 
रुकावट होना, सिरदर्द तथा पेड में सूजन व ददं आदि रोग हो जाते हैं। मल का 
वेग रोकने से पदवाशय व सिर में दर्द, अपानवायु व मल रुक-रुक कर होना, पिण्ड- 
लियों में दर्द आदि रोग होते हैं । अपानवायु के वेग को रोकने से पेटदर्द, सिरददे, 
मल-मुत्र में सकावट आदि रोग होते हैं। वसन को वेग सृजन, अरुचि, ज्वर, पाण्हु 
आदि रोगों दो जन्म देता है | छोंदा,घा पेग रोकने से सिरदर्द, चेहरे का लकथा; 
आश्रासीसी आदि रोग होते हैं । डकार का ब्रेण रोकता हिचकी, अरुचि, हृदय कम्प 
आदि रोगों को जन्म देता है । आँसुओं का बेण रोकने से नेत्र रोग, हृदय रोग, सिर 
में बबकर, पागलपन जादि रोग हो सकते हैं। इसी प्रकार भूख, प्यास, जम्भाई 
ओर ज्वास के वेगों को रोकने से भी साना प्रकार की व्याधियों को जन्म मिल 
जाता है। 
6. धारणोय वेगों को न रोकता--जिस प्रकार अधारणीय वेगों को रोकने 
रोग होते हैं, उसी प्रकार धारणीय वेगों को न रोकने से रोग होते हैं । चरकाचार्य 


ते 8--- 


हए हुए 


५५ 


है. 
सं 
का 


सुखार्था: सर्वभुताता मता: सर्वा: प्रवृत्तय: । 
ज्ञासाज्ञाव विशेषातु मार्गामार्म प्रचत्तय: ॥ 
--“च. सें. सुत्र 28:35 
अर्थात्‌ सभी प्राणी सुख की कामता करते हैं। और उनकी प्रद्ृत्ति भी सुख 
: पाने.की ओर रहती है । किन्तु ज्ञानी जन करणीय कार्यो को करके सुख पाते हैं और _ 
भ्ज्ञानी व करने योग्य कार्य करने से दुःख के भागी होते हैं। काम, ऋ्रोध,-लोभ 
अहँकार, ईप्या, निलेज्जता, भय, पर द्रव्य इच्छा, आदि वेगों को आयुवंद के अनुसार 
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सदेव रोकता चाहिए । इन बेगों को न रोकने से मानस रोग पैदा होते हैं । और 
: व्यक्ति प्रज्ञापराध करने लगता है । फलस्वरूप अनेक शारीरिक व मसानप्तिक रोगों के 
चंगुल में फंस जाता है । इसीलिए आयुर्वेद में प्रसिद्ध प्रन्य अष्टाड्रर हृदय का कथन 
हैं--धारयेत्त सदाबेगान्‌ हितैबी प्रेत्म चेह च! अर्थात्‌ इस लोक और परलोक में सुख 
चाहने वाले को रोकने योग्य मानस वेगों को अवश्य रोकना चाहिए | भगवान कृष्ण 
का भी कथन है-- | 
ह ... त्रिविध. नरकस्पेद॑ द्वार॑ं नाशनमात्मन: । 
काम: ऋरोधस्तथां लोभस्त स्मादेतनत्नयंत्यजेत ।। 
है, -० 8 >+गीता 46'24 
अर्थात्‌ काम, क्रोध और लोभ ये तीन प्रकार के नरक के द्वार हैं जो आत्मा 
को पतन की ओर ले जाते हैं । अत: तीनों का त्याग करना चाहिए 
7. धातुओं क्नी विषमता--आयुर्वेद के महान आचार्य मह॒पि चरक ने 
कहा है-- 
विकारो धातुवेषम्यं साम्यं प्रकृतिरुच्यते । 
सुखसंज्ञकरा रोग्य॑ विकारो दुखमेव चे ॥। 
- -5चे. सं. सूत्र 9/4 
भर्थाव्‌ धातुओं की विषम स्थिति या असन्तुलन रोग का कारण है और उनकी 
साम्यावस्था स्वास्थ्य है । एक- अन्य स्थान पर भी कहा गया है--““ रोगस्तु दोष 
वेषम्यम्‌” अर्थात्‌ दोषों. की - विषमता ही रोगों का कारण है । शरीर में तीन घातुएँ 
हैं--वात, पित्त और कफ | ये शरीर को धारण करती हैं। इसलिए इनको धातु कहा 
जाता है, जेंसा कि चरक संहिता में कहा गया है--'धारणाद्‌ धातव: स्प्ृता । क्‍योंकि 
इनकी विषमता से रोग पैदा होते हैं अतः इनको दोप कंहा जाता है, जैसा कि 
स्पष्ट है--'शरीर इृषणात्‌ दोषाः । आयुर्वेद का सम्पूर्ण आधार इसी त्रिदोष सिद्धान्त 
पर आधारित है, अत: इसे विस्तार से समझना आवश्यक है । 
चरकाचार्य लिखते हैं कि वात-पित्त और कफ ये शारीरिक दोप हैं और रज 
और तम ये मानस दोष हैं । जैसा कि स्पप्ट है-- 
वायु: पित्त कफश्चोक्त: शारीरो दोष संग्रह: । 
सानसः पुनरुद्िष्टों रजश्चदम एवं च॥। 
ह >-च. सं. मृत्र 7-57 
सात्विक मनोदृत्ति. वाला व्यक्ति शरीरिक व मानसिक रूप से सर्देव स्वस्थ 
रहता है, जवकि राजसिक और तामसिक वृत्ति के व्यक्ति शारीरिक व मानसिक 
रोगों से सदैव घिरे रहते हैं। भगवान हृष्ण ने गीता में रज और तम के वारे में 


लिखा है-- 
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लोप: प्रवतिरारम्भ: कर्मणासशम्तः स्पृहा । 

' रजस्पेंतानि -जायस्ते विवृद्दे भरतर्षभम।। ... ह 
जा 4व-ा2 . 
- अग्रकाशो5 प्रवत्तिश्व प्रमादो मोह एव च। 
तमस्थेतानि. जायन्ते विवृद कुरुतन्दत ।॥, विस 

न्‍ --4--3 
अर्थात्‌ हे अजु न, रजोगुण बढ़ने पर लोभ, स्वार्थवुद्धि,. अशान्ति और विषय 
भोगों की लालसा बढ़-जाती है | तथा तमोग्रुण बढ़ने पर करणीय कर्त्त व्यों में 
अप्रवृत्ति, प्रमाव; व्यर्थ चेष्टाएं आदि प्रवृत्तियाँ जन्म लेती हैं । इन ब्‌ तियों के कारण 
ईर्ष्या, दे प, काम, क्रोध, लोभ- मोह, मद, मत्सर आदि दोष मन, बुद्धि और आत्मा 


की सारी श्रेप्ठता 'को नष्ट कर देते हैं। रजोगुणी और-तमोगुणी मनुष्य अनेक' प्रकार 


के प्रज्ञापराध करता है । इससे उसके आहार-विहार और आचार-विचारों में विकृृति 
आ जाती है । इसके फलवस्झप दोप प्रकुपित होकर रोग उत्पन्न कर देते हैं । 
चरकसंहिताकार ने इन दोपों के प्रकोप के लिए मुख्य कारण प्रत्ञापराध को 
माना है । चरक्‌ संहिता शरीर स्थान अध्याय | में स्पष्टतः कहा गया है-- 
धी धृत्ति स्पृति विश्वष्ट: कर्मयत कुरुतेष्शुभम्‌ । 
प्रज्ञापराधं त॑ विद्यात्‌ सर्वदोष  प्रकोषणम्‌ ।। 
अर्थात्‌ धी (बुद्धि) श्वति (धैये) तथा स्मृति के नष्ट हो जाने पर मनुष्य जो 
अशुभ कमे करता है उसे प्रज्ञापराध कहते हैं। प्रज्ञापराध से शरीर व मन के 
. सभी दोष कुपित होते हैं । इसी वात- को अधिक स्पष्ट करने के लिए: चरकाचार्य 
हेते हैं 
कालवुंद्धिन्द्रियार्थतां योगोमिथ्या न चाति च | 
द्याश्रांणां व्याधोनां निविधो हेतु संग्रह: ॥। 
“>च. स्‌. जे. 7 


डृ 


अर्थात्‌ काल, वुद्धि और इन्द्रियों के विषयों का अयोग, अतियोग और 


मिथ्यायोग ये तीन व्याधियों के मुख्य कारण हैं । रोगों के कारणों को समझने के लिए 
इन तीनों को समझना बहुत आवश्यक है, क्योंकि इनसे ही त्रिदोष-बात-पित्त-कफ 
कृपित होते हैं और शरीर रोगग्रस्त हो जाता है । 

._ 8. काल का अयोग, अतियोग और मिथ्यायोग--काल से तात्पय समय से 
है । इसे दो भागों में बांदा जा सकता है--प्राकृतिक योगायोग और मनुष्यकृत योगा- 
गरीग । जय॒ प्रकृति समय या ऋतुओं के अनुसार अपना व्यवहार नहीं करती तो सर्वत्र 
विपमता का असन्तुलन पैदा हो जाता है । इसका प्रभाव शरीर पर भी पड़ता है । 
अतेस्वहप दाप प्रकुपित होकर रोग हो जाते हैं। उदाहरण के लिए शीत ऋतु में 
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ठण्ड बिल्कुल न पड़ना या बहुत कम पड़ना काल का प्राकृतिक अयोग या हीनयोग 
हैं; अत्यधिक मात्रा में ठण्ड पड़ना अतियोग है, और गर्मी या बरसात का होना 
. मिथ्यायोग है । इसी प्रकार अन्य ऋतुओं के बारे में भी है । यह स्थिति रोग पैदा 
करने वाली होती है । यह ऋतुचक्र यदि अपने स्वाभाविक योगानुसार चले तो 
आरोग्य देने वाला होता है । इस पर यद्य॑पि मनृष्य का वश नहीं है, किन्तु ऋतु और' 
मौसम के अनुसार वह अपने आहार-विहार में परिवर्तत. कर रोगों से वच सकता है । 
चरकाचारय ने लिखा है-- . | । 
ऋतुनां लक्षण ज्ञात्वात तस्व ह्विधांसाचरेत.. 

अर्थात्‌ ऋतुओं के लक्षण जानकर-तदानुसार आचारण करने से व्यक्ति स्वस्थ 
व सुश्ली रह सकता है । “ऋतुओं के गर्भ में छिपा है स्वास्थ्य का अमृत कलश” नामक 
लेख में इस सम्बन्ध में विस्तृत प्रकाश डाला गया है । पे 

काल के मनुष्यक्ृत योगायोग से तात्पय. यह है कि दिनचर्या व ऋतुचर्या के 
विज्ञान और लक्षणों के अनुसार आहार-विहार न रखा जाये तो वात-पित्ता दि में 
विषमता आकर रोग पैदा हो जाते हैं । उदाहरण के लिए शीतकाल में अधिक शीत- 
कारी आहार-विहार करना या अधिक शीत में रहना इस ऋतु का अत्योय है । शीत 
के बचाव के लिए भारी प्रयत्न करना-- हर समय कमरों में हीटर लगाये रखना, 
अधिक मात्रा में हमेशा गर्म कपड़े पहने रहना, अपने आप पर शीत का तनिक भी 
प्रभाव न पड़ने देना शीतकाल का हीनयोग हैं । शीतकाल में ग्रीप्म ऋतु जैसा आहार- 
विहार करनां मिथ्ययोग है । इसी प्रकार सभी ऋतुओं के योगायोग हैं । काल के 
अंनुसार सम्यक्‌ योग स्वास्थ्य के लिए उपयोगी और हीनयोग, अतिबोग व मिथ्यायोग 
रोग पंदा करने वाले हैं । 

दूसरी महत्त्वपूर्ण बात यह है कि काल या समय के अनुसार भी दोष प्रकुषित होते . 
हैं । जैसे वाल्यावस्था में फफ का प्रकोप, युवावस्था में पित्त का प्रवतेष और दृद्धावस्था 
में बात का प्रकोप होता है | इसी प्रकार दिन के प्रथम प्रहर में वात का दोपहर में 
पित्त का और रात्रि को-कफ का जोर रहता है । ऋतुओं के अनुसार भी इन दोपफों 
- का संचय, प्रकोप और. शम्तव होता है | जैसा क्लि निम्नलिखित सारिणी सें स्पष्ट 


किया गया है । 
दोष संचय प्रकोप शमन 
बात ग्रीप्म ऋतु वर्पाऋतु शरदऋतु 
पित्त वर्षाऋतु शरदऋतु- हेमन्तऋतु 
कफ हेमन्तऋतु वसन्‍्तऋतु ग्रीप्मऋतु 


हल न्किद्रश्द्रिय 


काल के योयायोग के सम्बन्ध में अन्य महत्त्वपूर्ण ; वात यह है कि 


ह पा 
(समय) जिस कार्य के लिए निश्चित है, उस समय उस कार्य को नकर [ ६०४ 


पछ मग 


करते हूँ । 
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- है, अधिक मात्रा में करना - अतियोग. है, और उससे उल्टा करना मिथ्यायोग है । 
ह) उदाहरण के लिए सुबह का समय * शौचादि, व्यायाम, . ध्यान आदि के लिए सबसे 


अधिक उपयुक्त है ।-इस समय ये क्रियायें न करना फाल:का अयोग या हीनयोग है । 
अधिक करना अतियोग है और विपरीत क्रियायें (जैसे. सुबह उठते ही भोजन फिर. 


-स्तान आदि) करना मिध्या योग है ।. इनसे रोग उत्पन्न होता है । 


इस प्रकार काल या ससय में ऋतुचर्या, दिनचर्या और आयुचर्या को शामिल 


. किया गया है । इसके संम्यक योग आरोग्यप्रद और हीनयो गे, अतियोग और भिथ्यायोग 


रोग कारक हैं। सब काल के हाथ के खिलौने हैं। “काल: पुनः परिणाम उच्यते' के 
अनुसार काल ही शुभ या अशुभ फल देने वाला है । हे ॥ 
ु . 9, इन्द्रियों का हीनयोग, अतियोग, व - मिथ्यायोग---चरकसंहिताकार ने 
असात्म्येन्द्रियार्थ संयोग अर्थात्‌ इन्द्रियों का अपने-अपने विपयों में अयोग, अतियोग या 
मिथ्यायोग में प्रवृत्त होने को रोग का कारण माना है। ज्ञानेन्द्रियाँ पाँच है । चक्षु 
(देखना), श्रोत (सुनना), श्राण (सू घना), रसन (स्वाद-चखता) और स्पर्शन (स्पर्श का 
अनुभव करवा)--आँख, कान, ताक, जीभ और त्वचा ये इन्द्रियाँ मन के सहयोग से 
अपने-अपने विषयों (कामों) की ओर दौड़ती रहती हैं । संयमी और ज्ञानीजन इनका 
सम्यक्‌ उपयोग करते हैं । किन्तु जिनकी बुद्धि, धैर्य और स्पृति नष्ट हो जाती है, वे 
ऐसा नहीं कर पाते और ऐसे लोगों को ही रोग घेर लेते हैं। एक उदाहरण के द्वारा 
इसे स्पष्ट किया जा सकता है । कम प्रकाश में या कमजोर दृष्टि होने पर भी छोटे 
अक्षर पढ़ना भाँखों की हीनयोग है। भत्यधिक तीत्र प्रकाश, टी. वी. सिनेमा, वैल्डिग 
की अग्ति आदि को अधिक देखता आँखों का अतियोग है । भयानक, अवाछिनीय, 
वीभत्स, विकृत आदि दृश्य देखना आँखों का सिध्यायोग है । इसी प्रकार जीभ कं! 
उद्गहरण ले सकते हैं । रस छ: प्रकार के हाते हैं--मधुर (मीठा), कटु (कडुआ), तिक्त 
(तीखा), लवण (नमक), अम्ल (सट्टा) और कषाय (कसैला) । किसी विशेष रस का 
या अधिक रसों का अधिक मात्रा में वार-बार सेवन करवा या स्वादिष्ट वस्तुओं का 
अधिक सेवन जीभ का अतियोग है । किसी रस विशेष या अधिक रसीं को आवश्यकता 
से कम सेवन करना हीवयोग है । माँस, मदिरा, वासी, जूठे, सड़े-गले पदार्थों का 
सेवन करना मिथ्यायोग है । इसी प्रकार विरुद्धपदार्थ खाना (घी-शहद समान मात्रा 
में मिलाकर) जीभ का मिथ्यायोग है । प्रायः सात्विक आहार और यदा-कदा राज- 
सिक आहार करना जीभ का सम्यक्‌ प्रयोग है । सम्यक्‌ योग स्वास्थ्य कारक और शेष 
सभी योग रोग कारक हैं। अठारह प्रकार के विहद्ध भोजव का वर्णन भोज॑न प्रकरण 
में दिया गया है । ५ बज 


इसी प्रकार शेष इन्द्रियों का हीनयोग, अतियोय व सिथ्यायोग रोग पैदा 
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40. सन का योगावोग--मसन का कार्य चिन्तन करना मा मनोरथ (इच्छाएं) 
करता है | सन यदि बुद्धि के अधोन रहकर चिन्तन करता है तो यहु स्थिति मस्त की 


'स्वस्थ अवस्था या सम्बक योग है । इसके विपरीत हीनयोग- अतियोग या मिथ्यायोग 


की स्थिति है । ये स्थितियाँ रोगकारक है | आयुर्वेद ने भी यही कहा है--- 
मतसस्तु चिल्त्यमर्थ: | तन्र सानसो, मनोबुद्देश्व त एवं... 
समानाति सिथ्यायोग: प्रकृति-विकृति हेतवों भवन्ति ॥। 
+-चं. सं, सत्र 8--6 


चिन्तन, मनन, संकल्प आदि मानस कार्यों को बिल्कुल न करना, लापरवाही 
उदासीनता या कोउ नृप होहु हमहि का हाती” जैसी मनोदशा मत का हीनयोग है । 
इन कार्यों की ओर मन की अधिक प्रवृत्ति अतियोग है । आयुर्वेद की परिभाषा के 
, अनुसार आवश्यकता से अधिक चिन्तन,-मनन को चिन्ता कहा गया है और चिन्ता 
रोग-कारक तो है ही, यह मनुष्य को प्रतिक्षण जलाने वाली है । लोभ, शोक, भय, क्रोध, 
. ईर्ष्या, अहकार, पूज्य व्यक्तियों को अपूज्य और अपुज्य व्यक्तियों को पूज्य समझना 
मन का मिथ्यायोग है । इन सबके कारण मानसिक रोग तो पैदा होते ही हैँ, इनका 
प्रभाव शरीर पर भी पड़ता है और दोष प्रकृपित होकर शारीरिक रोग भी हो जाते 
हैं । चिन्ता, शोक, तनाव, भ्रम, स्तायविक दुर्बलता, नवेस ब्रेक डाउन, घबराहट, 


अपच, कब्ज, अनिद्रा, उच्चरक्तचाप, ह्ृदयरोग, वीर्यविकार, हिस्टीरिया, चवकर 


आना, पागलपत, मासिक धर्म में अनियमितता आदि विकार मन के मिथ्यायोग के 
' परिणाम है । 

44, कर्स का खोगायोग--कर्म करने के तीन साधन हैं-- मन, बचन और 
शरीर । आयुर्वेद ने कर्म की परिभाषा करते हुए कहा है कि मन, वचन और शरीर 
की प्रवत्ति को कर्म कहते हैं । जैसा कि स्पष्ट है--- 

ह कर्म वा मन: शरीर प्रवृत्ति: । 
“चर. सु. अ, 44-39 
इन तीनों की या इनमें से किसी एक की चेष्टा या प्रवृत्ति में अति की जायेगी 


तो रोगं पैदा होंगे। इसीलिए हमारे नीतिशास्त्रों में भी स्पष्ट उद्घोप है कि अति 
सर्वत्र वर्जयेत्‌ अर्थात्‌ अति करना सब जगह अनिष्टकारी होता है। अति अचार को 
हमारे यहाँ अत्याचार की सज्ञा दी है । यदि मन अधिक चिन्द्रन करेंगा | वाणी जन्य 
कार्य (वोलना) अधिक किये जायेंगे या शारीरिक कार्य (श्रम, व्यायाम, शारीरिक 


मेलेगा 


आजकल भयंकर रोग रक्तत्राप, मधुमेह और हृदबरोग का ता प्रमुख कारण यहां है... 


कि लोग मारीरिक कार्य कम और मानसिक कार्य अधिक करते हैं। इसी, 5 


3३ 


य्क्षः 
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उपयुक्त शारीरिक, वाणी जन्य व मनोगत कार्यों को न करते या कम करने से भी . ' 
समस्याएं पैदा होंगी। रे * ४ 

इसी प्रकार मंत्र का विपरीत या विक्ृत चिन्तव, नकारात्मक चिन्तन अथवा 
ईर्ष्या, हे प, कोम, क्रोध, लीभ' आंदि मन के मिथ्यायोग के प्रतीक हैं । वाणी का 


. चापलसी,- निन्‍दा, चुगली, थाली, अपशब्द आदि के रूप में कार्य. करना वाणी कर्म का _ 


मिथ्यायोग है । इसी. प्रकार शारीरिक चेप्टाओं या कार्यों को चोरी: व्यभिचार, झगड़ा 
आदि में लगाना शारीरिक कर्म का मिथ्यायोग है । इन सबसे .रोग पैदा होते हैं । 


2, प्रज्ञापराध--उपयुक्त रोग पैदा करने वाले सभी कारण वास्तव में 
प्रज्ञापराध से पैदा होते हैं । प्रशापराध्र . से आशय है--व्यक्ति की प्रज्ञा: के. द्वारा किये 
गये अपराध या गलतियाँ । महात्मा गौतम बुद्ध से किसी ने प्रश्न पूछा कि दुःखों का 
क्या कारण है ? उन्होंने उत्तर दिया--मनुष्य की तृष्णा । आयुर्वेद ऋषियों से भी 
यह प्रश्व पूछा यया कि- कारर्णा बेदनानां किम्‌ ? अर्थात्‌ कप्टों का कारण क्‍या है 
तो उन्होंने उत्तर दिया--- ' 

ग धृति स्मति विभ शः संप्राप्ति कालकर्मणाम्‌ । 
असात्म्यार्थागमश्चेति ज्ञातव्या दुख हेतव: ।। 
-घें. से. शा 3)-92 
अर्थात्‌ बुद्धि, धैय और स्मृति क्ग भली प्रकार कार्य न करता, "१" दुःखों 
का कारण है। मनुष्य की प्रज्ञा है तीन भेद होते हैं--बुद्धि, धैये और स्मृति । इनके 
भ्रप्ट हो जाने पर मनुष्य न करने योग्य अशुभ कंमे करता है। फलस्वरूप दोष 
(वात-पित्त-कफ) प्रकृपित होकर रोगों को उत्पन्न कर देते हैं । यह स्थिति ही प्रज्ञा- 
पराध है | जंसा कि चरक संहिताकार स्पष्ट करते हैं--- 
धी धृति स्मृति विश्वष्ट: कर्मयत्‌ कुरुतोःशुभम्‌ । 
प्रज्ञापराध्च॑त॑ विद्यात सर्वदोष प्रकोपणम्‌ | 
“चे. से. शा. --02 
धी, इति और स्मृति द्वारा सम्यक्‌ रीति से कार्य न करने पर रोग कैसे पैदा 
'हो जाते हैं; इस प्रक्रिया पर भी विचार करना आवश्यक है । जो जैसा है, उसे ठीक 
वसा ही समझना धी या वृद्धि का कार्य है । कहा भी गया है--समंबुद्धिहि पश्यति । 
मुहावरे की भाषा में कहें तो दूध का दूध और पानी का पानी करना बुद्धि का कार्य 
है। ध्वति का अर्थ धारणाशक्ति या धैर्य से है । और स्मृति से तात्परय ज्ञान और अन- 
भृति से है । इत शक्तियों का मन के अधीन हो जाना ही इनका अष्ट होना है-। 


इंसरे शब्दों में धी, धृति और स्मृति जब मत पर नियन्त्रण करने की अपनी शक्ति खो 
देती हैं तो यह इनका विनप्ट होना मांना जाता है । ऐसी स्थिति में व्यक्ति मन माना 
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कार्य करने लगता है । इसी को चरकाचार्य प्रज्ञापराध कहते हैं; जैसा कि स्पष्ट है-- 
प्रज्ञापराध जानीयान्मनसों गोचर हितत्‌ । व्यक्ति द्वारा इस प्रकार का मन माना कार्य 
करने पर उसके आहार-विहार और .आचार-विचार सम्यक नहीं रहने पाते । फल- 
स्वरूप दोष प्रकृपित होकर उसे रोगग्रस्त बना देते हैं । 

बुद्धिज्श के कुछ .उदाहरण--यह जानते हुए भी कि शराव उसके हृदय, 
थायुसंस्थान, यक्ृत आदि पर घातक प्रभाव डालती हैं और रक्तचाप, अनिद्रा, हृदय 
रोग, नर्वेस ब्रेक डाउन जैसे रोगों को जन्म देती है, व्यक्ति शंराव पीता है | सिगरेट 
पीने के विज्ञापनों स्पष्ट रूप से यह लिखा होता है कि सिगरेट पीना स्वास्थ्य के लिए 
हानिकारक है, फिर भी व्यक्ति सिगरेट पीता है । जीवन का आधार धर्म और उद्देश्य 
मोक्ष है, काम और अर्थ तो साधन मात्र हैं, यह जानते हुए भी वह धर्म और मोक्ष 
को अपनी आँखों से ओझल कर देता है और मात्र काम और अर्थ को अपने जीवन 
का ध्येय बना लेता है। यह जानते हुए भी कि "रात को खाओ-पिओ दिन को आराम 
करो' की संस्कृति उसके बिनाश का कारण बनेगी, वह इसे अपनाने में अपने जीवन 
का सोभाग्य मानता है । ये. सभी उदाहरण वुद्धिश्रश के और प्रज्ञापराध के उदाहरण 
हैं--बुद्धि पर मन का पुरी तरह आधिपत्य हो चुका है। इस स्थिति में रोग का न 
होना ही आश्चये माना जायेगा । 

धृति भ्रश के उदाहरण--मन के विरुद्ध कार्य होते ही मनुष्य धर्य खो बैठता 
है । फिर उसे मन जैसे चाहे नचाता है | यही छतिश्रश है । काम, क्रोध, लोभ, भय, 
व्यसन, कष्ट आदि की दशा में भी धेये का नाश हो जाता हैं। मान लीजिए कि कोई 
व्यक्ति मीठा खाने का व्यसनी है । सामान्यतः: मीठा खाना बुरा नहीं । किन्तु अस्वस्थ 
होमे के कारण उसे मीठा न खाने के निर्देश दिये गये हूँ । किन्तु मीठा सामने आते 
ही वह उस पर टूट पड़ता है । किसी व्यक्ति को भूख लगी है । भोजन तैयार होने में 
कुछ देर है । उसका घेर्य दूठ-छूट जाता है । वह या तो अभ्नक्ष्य व हानिकारक भोजन 
कर लेता है या" भोजन ही नहीं करता । तुरन्त कोई वस्तु न मिलने पर वह आग- 
बबूला हो जाता है । ये सव स्थितियाँ प्रज्ञापराध को जन्म देती हैं और रोग कारक हैं । 

स्मृतिज्ञ श को उदाहरण--यह जानते हुए कि गन्ने का रस पीकर उसे एलर्जी 
हो जाती है, व्यक्ति गन्‍्ते का रस पीता है | तात्पय पूर्व में प्राप्त किये गये ज्ञान व 
अनुभवों का वह लाभ नहीं उठाता और मन के अधीन होकर काय करता हूं | यह 
स्मृतिश्रश है । 

इस प्रकार व्यवित प्रज्ञापराध के कारण सम्यक आहार-विहार व आचार-विचार 
नहीं अपना पाता और अपनी इस शरीर रूपी पवित्र यज्ञशाला को शततकऋतु [सी वप 
तक यज्ञ करने वाला) न वनाकर व्याधि मन्दिर बना लेता का मय पा 


स्वास्थ्य का घूल सस्तर- क्‍ 
आयुर्वेद का तिदोष सिद्धान्त «- 


>यत्पिण्डे सद्‌ ब्रह्मण्डे' के अनुसार जो कुछ शरीर में है वही ब्रह्माण्ड में है । 
जिन पंच महाभूतों (पृथ्वी, जल, अग्नि, आकाश बौर वायु) से इस कहाण्ड की 
रचना हुई, उन्हीं तत्त्वों से व्यक्ति का शरीर भी बना है। 
- थे पाँच तत्त्व जब तक सनन्‍्तुलित और मर्यादित अवस्था में रहते हैं, सृष्टि के 
सभी कार सुव्यवस्थित ओर अच्छे ढंग से चलते हैं। इन तत्त्वों के अमर्यादित होते 
ही ममतामयी प्रकृति माता और यह सृष्टि श्रकुपित होकर व्यक्ति के दु:ख और रोग 
का कारण बनती है। “यथा लोके तथा शरीरे' के अनुसार इन तत्त्वों की विषम ' 
बवस्था शरीर को भी रोगग्रस्त बना देती है । । 
इस सृष्टि में ये पाँचों तत्त्व विभिन्न रसों (मधुर, कटठु, लवण, तिक्त, 
अम्ल और कपाय) के साथ मिलकर त्रिधातुओं की उत्पत्ति कराते हैं। सृष्टि 
में छः प्रकार के रस विद्यमान होते हैं मौर आहार-विहार के द्वारा ये रस मनुष्य 
शरीर में पहुंचते हैं । ये रत पंचमहाभु्तों के साथ संयुक्त होकर त्रिधातुओं (चात- 
पित्त-कफ) की उत्पत्ति कराते हैं। जब तक त्रिधातुर्य साम्य अवस्था में रहती है, .' 
तब तक ये शरीर को धारण करती हैं और शरीर को स्वस्थ बनाये रखती हैं। 
'इसीलिए इनको घातु कहा गया है जेसा कि स्पष्ट है--धारणाद धातव: स्मृत:' । 
'शरीर दुषणात्‌ दोषा:' के अनुसार इनको दोष (चिदोष) कहा जाता है। ये. घातुएँ 
विपम क्षदस्था को प्राप्त हो जाने पर दोष बन जाती हैं और रोगों के जन्म का कारण 
बनती हैं । है 
रोग और स्वास्थ्य--चरकाचाये के अनुसार--- 
चिकारो धातु वैषन्य साम्य॑ प्रकृतिरुच्यते । 
सुखरसंज्ञाफरारोग्यं विकारो दुःखभेद च ॥. च, सं, सृ. 9*4 
मर्थाव्‌ धातुओं की विपम्तता रोय और साम्य स्वास्थ्य है। इस सृष्टि में पृथ्वी, 
जल, चद्ध बादि में कफ की ग्रधानता है. सूर्य व अग्नि में पित्त की प्रधानता है भौर 
वायु में वात की प्रधानता है । अग्नि तत्त्व, सूर्य तत्त्व, वायु तत्त्व, जल तत्त्व--किसी 
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भी तत्त्व की विषम्रता से इस सृष्टि का सन्तुलन बिगड़ जाता है, यही स्थिति शरीर 
पर लागू होती है। चरक संहिता सुत्र 7:56 के श्षनुप्तार-- 
वायु: पित्त कफ़ोश्चोक्त: शारीरो दोष संग्रह: । 
सानस: -पुनरुद्िष्टो रजश्च तस एबं च.॥ 
गर्थाव्‌ वात, पित्त और कफ ये शारीरिक दोप हैं और रज और तम मान- 
: सिक दोष हैं। आगे चरकाचार्य मानसिक ओर शारीरिक दोपों को एक करते हुए 
प्रज्ञापराध को रोगों का कारण मानते हैं। वे लिखते हैं-- । 
धी धृति स्मृति विज्ञण्ट: कर्मंयत कुरुतेडशुभम्‌ । 
प्रापराधं . त॑ विद्यात्‌ सबंदोष प्रकोषणम्‌॥ - च. सं. शा. ! 
वर्थात्‌ बुद्धि, घैये भौर स्मृति के भृष्ट हो जाने पर मनुष्य भाहार-विहार 
और आचार-विचार सम्बन्धी बवेक अशुभ कार्य करता है। इससे ईर्या, हैं प, काम 
क्रोधादि मानसिक दोष और शरीर के वात-पित्त-कफ दोप प्रकृपित होकर रोग उत्पन्न 
कर। देते ; 
वाते--वात का अथ॑ है वायु । वायु इस ब्रह्माण्ड में जो काय करती है, शरीर 
' स्थित वायु भी शरीर में वही कार्य करती है । चरकाचार्य लिखते हैं 
स्वाहिचेष्टा बातेन सम्राण: प्राणियां स्घृत: । 
ते नैंव रोगा जायन्ते तेनर्चवोरुध्यते ॥॥ 
है सं, सुत्र 77448 
अर्थात्‌ वायु जब शरीर में प्राकृतिक दशा में रहती है तो इसे प्राणियों का 
प्राण कहा जाता हैं जौर शरीर की समस्त चेष्टाएँ व क्रियाएँ वायु से ही होती हैं । 
कुपित अवस्था में यह वात रोगों को उत्पन्न करने काली तथा पगृत्यु का कारण भी 
बन जाती है| संत्त।र की वायु करे प्रमुख कार्य पृथ्वी को धारण करना, मग्ति जलाना, 
सूर्य चन्द्रादि को सही-गति में रखना, बादल उत्पन्न करना व उनकी गति देवा, वर्षा - 
करना, फल-फूल पौधों को पेदा करना, अन्न को पकाना व सुखावा, ऋतुओं को विभक्त 
करता आदि हैं। यही वायु जब प्रकुपित होती है तो ढक्षों को उखाड़ता, मकातों को 
उजाड़ना, समुद्र में तुफान लाना, चक्रवात पैदा करना, भूकम्प करना, बादलों की 
गर्जना आदि विनाशकारी काये करती है । यह संसार की उत्पत्ति, पालन और 
विनाश करने वाली है। वायु यही कार्य शरीर में करती है। यह शरीर की समस्त 
शारीरिक व मानसिक्क क्रियाओं को कराती है । यहां तक कि पत्रक झपकना भी वायु 
के विना सम्भव नहीं है। श्वसन क्रिया, मल-मूत्रादि वेगों को चाहर निकालना 
गैलना, धात॒ओं को सक्रिय रखना, दोपों को सुखाना आदि सभी काय वात द्वारा 
होते हैं। शरीर में जहां कहीं गति, चेप्टा या क्रिया है वह वात के कारण है । 
परकाकार्य ने इसे प्राणियों का प्राण कहा है। यही वायु जब छुवित अवस्था: को प्राप्त 
हो जाती है तो अनेक भयंह्रर रोगों को जन्म देती हैं। यह शरीर के वल, वर्ण, पूल 


न्ल्जलक ऑडओ्एर 


बार जाय के नाश का कारण द्नती हद. भ्रञापत् वात उद्दस्णशूल, हुइ* श्ू 


है. 


स्वास्थ्य का मूल संस्त्र- 
_ आयुर्वेद का तिदोष सिद्धान्त -. 


वयत्पिण्डे तद्‌ ब्रह्मण्डे' के अनुसार जो कुछ शरीर में है वही ब्रह्माण्ड में है । 


जिन पंच महाभूतों (पृथ्वी, जल, अग्वि, आकाश और वायुं) से इस ब्रह्माण्ड की 
रचना हुई, उन्हीं तत्त्वों से व्यक्ति का शरीर भी बना है । 


ये पाँच तत्त्व जब तक सन्तुलित और मर्यादित अवस्था में रहते हैं, सृष्टि के 


सभी कार्य सुव्यवस्थित और अच्छे ढंग से चलते हैं। इन तत्त्वों के अमर्यादित होते 
ही ममतामयी प्रकृति माता और यह सृष्टि प्रकृपित होकर व्यक्ति के दुःख और रोग 
का कारण बनती है। यथा लोके तथा शरीरे! के अनुसार इन तत्त्वों की विषम 
मवस्था शरीर को भी रोगग्रस्त बना देती है । 
इस सृष्टि में ये पाँचों तत्त्व विभिन्न रसों (मधुर, कठु, लवण, तिक्त, 
अम्ल बौर कपाय) के साथ मिलकर त्रिधातुओं की उत्पत्ति कराते हैं। सृष्टि 
में छः प्रकार के रस विद्यमान होते हैं और भाहार-विहार के द्वारा ये रस मनुष्य 
शरीर में पहुचते हैं । ये रत पंचमहान्ूतों के साथ संयुक्त होकर त्रिधातुओं (चात- 
पित्त-क्फ) की उत्पत्ति कराते हैं। जब तक त्रिधातुर्यं साम्प अचस्था में रहती है. 
तब तक ये शरीर को धारण करती हैं थौर शरीर को स्वस्थ बनाये रखती हैं। 
इसीलिए इनको घातु कहा गया है जंसा कि स्पष्ट है--'धारणाद धातव: स्मृत 
शरोर दुधणात्‌ दोषा:” के अनुसार इनको दोष (त्रिदोष) कह्या जाता है। ये. घातुएँ 


विषम अवस्था को प्राप्त हो जाने पर दोप वन जाती हैं और रोगों के जत्म का कारण 
बचती हैं । 


रोग ओर स्वास्थ्य--च रकाचाये के अनुसार-- 
विकारों धातु वेषम्प साम्य॑ प्रकरतिरुच्यते । 
सुससंज्ञाफरारोग्य॑ विकारों दुःखमेव च ॥ च. सं, सू. 94 
भर्थात्‌ धातुओं की विपमता रोग और साम्य स्वास्थ्य है। इस सृष्टि में पृथ्वी. 
जल, चद्ग क्षादि में कफ की प्रधानता है. सूर्य व अग्नि में पित्त की प्रधानता है और 
चायु में वात की प्रधावता है । अग्नि तत्त्व, सुर्य तत्त्व, वायु तत्त्व, जल तत्त्व--किसी 


ही 
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भी तत्त्व की विषमता से इस सृष्टि का सन्तुलंन विगड़ जाता है, - यही स्थिति शरीर 
पर लागू होती है । चरक संहिता सुत्र !:56 के श्रनुसा र-- ह 
ह वायु: वित्त कफोश्चोक्त: शारीरो दोष संग्रह: | “ 
सानस: पुनरुहिष्ठो रजश्च तस एबच ॥ 
अर्थात्‌ वात, पित्त और कफ ये शारीरिक दोप हैं और रज और तम मान- 
सिक दोप हैं । आगे चरकाचाये मानसिक और शारीरिक दोपों को एक करते हुए 
प्रश्ापराध को रोगों का कारण मानते हैं। वे लिखते हैं-- 
धी धृति स्मृति विज्ञषष्ट: कर्मंयत्त कुरुतेडशुभम्‌ । 
प्रजापराघं - त॑ विद्यात सर्वदोष प्रकोषणम्‌ ॥ - च. सं. शा, ॥ 
भर्थात्‌ बुद्धि, घैये और स्मृति के भृप्ट हो जाने पर मनुष्य आहार-विहार 
ओर आचार-विचार सम्बन्धी मनेक अशुभ कार्य करता है । इससे ईर्या, दूं प, काम, 
क्रोधादि मानसिक दोष और शरीर के वात-पित्त-कफ दोष प्रकुपित होकर रोग उत्पन्न 
कर। देते 
बात--वात का अर्थ है वायु । वायु इस ब्रह्मण्ड में जो कार्य करती है, शरीर 
स्थित वायु भी.शरीर में वही कार्य करती है । चरकाचार्य लिखते हैं--- 
| सर्वाहिचेष्टा वातेन सप्राण: प्राणियां स्घृत: । 
ते नव रोगा जायनते तेचचेंबोरुघ्यते ॥। 
 ु च. सं, सुत्र [7'8 
अर्थात्‌ वायु जब शरीर में प्राकृतिक दशा में रहती है तो इसे प्राणियों का 
प्राण कहा जाता हैं जौर शरीर की समस्त चेष्टाएँ व क्रियाएँ वायु से ही होती 
कुपित अवस्था में यह वात रोगों को उत्पन्न करने वाली तथा मृत्यु का कारण भी 
वन जाती है । संत्!र की वायु के प्रमुख कार्य पृथ्वी को धारण करना, अग्नि जलाना, 
सूर्य चन्द्रादि को सही-गति में रखना, बादल उत्पन्न करना व उनको गति देना, वर्षा - 
करना, फल-फूल-पौधों को पैदा करना, अन्न को पक्काना व सुखाना, ऋतुओं को विभक्त 
करना आदि हैं । यही वायु जब प्रकुषित होती है तो दक्षों को उखाड़वा, मकानों को 
उजाड़ना, समुद्र में तूफान लाना, चक्रवात पैदा करना, भूकम्प करना, बादलों की 
गर्जना आदि विनाशकारी कार्य करती है। यह संसार की उत्पत्ति, पालच और 
विनाश करने वाली हैं। वायु यही कार्य शरीर में करती है। यह शरीर की समस्त 
शारीरिक व मानसिक क्रियाजों को कराती है । यहाँ तक कि पलक झपकना भी वायु 
के बिना सम्भव नहीं है। श्वसन क्रिया, मल-मृत्रादि वेगों को बाहुर निकालना, 
बोलना, धःत॒ओं को सक्रिय रखना, दोपों को सुखाना आदि सभी कार्य वात द्वारा 
होते हैं। शरीर में जहां कहीं गति, चेप्टा या क्रिया है वह वात के कारण है! 
चरकाकाय ने इसे प्राणियों का प्राण कहा हू यही ग़्य जेब कुषित अवस्था- का प्राप्त 
हो जाती है तो अनेक भयंकर रोगों को जन्म देती हैं। वह शरीर के वल, वर्ण, सुख 
भोर थायु के नाश का कारण दतती है।. प्रछ्ुुपित वात उदरणूल, हृदयशूल, सिरदद्द, 
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पेट फलना, अंग जकड़ना, हाथ-पैरों में हड़कन, रोमांच, कम्प, प्रलाप, दीनता; स्पश 
ज्ञान न होता आदि अस्सी प्रकार के रोग पैदा करती है । 
| वायु के लेक्षण--चरकसंहिता सूत्र 59 के अनुसार वाधु रुखा, शीतल 
लघु, सूक्ष्म, चंचल, विस्तृत ओऔर-खर (सूखा और- कठोर) गुण वाला होता है। जस 
कि स्पष्ट है-+ | 
रुक्षः शीतो लघ: - सुक्ष्मश्चलोष्थ 'विशद: खर: । | - 
दिपरीत गणेद्रेव्येनर्त:ः स॑ प्रशाम्यत्ति ॥॥ 4-59 
शरीर में वात कहाँ रहता है ? शार्गधर संहिता में स्पष्ट है-- 
. मलाशये चरेत्क्रोष्ठे वह्तिस्थाने तथा हदि | . | 
कण्ठे सर्वागदेशेषु वायु: पंचक्ारत: १ 5'27 
अर्थाव्‌ वायु मलाशय, आमाशय, हृदय, कण्ठ और सम्पूर्ण शरीर में रहती है ।. 
अपानवायु मलाशय में रहती है। मल-मृत्र की क्रियाएँ होना, हवा शुद्ध होना, गर्भ - 
को बाहर निकालना इसका प्रधान कार्य है । समान वायु कोष्ठ में रहती है | अन्न को 
ग्रहण करना, अन्न का परिप्राक करना, अन्न से उत्पन्न होने वाले विभिन्न पदार्थों को . 
अलग करना इसके मुख्य कार्य हैं। उच्च बाग्ु कण्ठ में रहती है भर कण्ठ और 
ऊपर के अंगों से सम्बन्धित क्रियाएं इसके अधीन है। व्यात वायु सम्पूर्ण शरीर में - 
अ्मण करती है। शरीर की समस्त क्रियाये इसी के द्वारा होती हैं | प्राण चायु हृदय, 
फुपफुस, अन्न प्रणाली आदि से इस वायु का सम्बन्ध रहता है। ' ह 
चात प्रकोप के कारण--उपयु क्त रोग हो ज॑ने पर वात प्रकुपित हुई जानना 
चाहिए। हल्का (शीघ्र पचने वाला) और रूखा (चिकनाई रहित) भोजन निरन्तर 
करते रहने से तथा अधिक समय तक कम मात्रा में भोजन या उपवास करने से वात 
प्रकोप हो जता है। भोजन में कर्सले, बड़ ए और चरपरे पदार्थों (कटु व तिक्त रस) - 
का सेवन भी वात वर्धेक होता है। ठण्डे पदार्थों का सेवन या शीतल जल से स्नान, 
वर्षा में भीगना, अधिक परिश्रम करना, देर रात तक जागना, शोक, भय, कामुकता, 
तामथ्यं से अधिक व्यायाम आदि से भी वात प्रकुपित होती है। भोजन पच जाने के 
वाद, बृद्धावस्था में, राति के पिछले प्रहर में और वर्षाऋतु में स्वाभाविक रूप से वात 
का प्रकोप होता है । 
वात फो शान्त फरने क्षे उपाय--ऊपर लिखे आहार-विहार के' विपरीत 
सम्पक आहा र-विहार अपनाने से वात शान्‍्त हो जाती है । चिकनाई युक्त व गर्म 
पदार्थों का सेवन, तेल मालिश, मीठे, लवणयुक्त व खट्टे पदार्थ खाना, एरण्ड तेल 
आदि से विरेचन देना आदि कार्यों से वात का शमन हो जाता है। लहसुत, मैथी, - 
नगदरक, लौंग, तुलसी, पीपल, सहजना, एरण्ड, घी, तैल, गिलोय गादि पदार्थ बात- 
नाशक होते हैं । 
: -वाधु का महत््व--वात का हमारे शरीर में सबसे अधिक महत्त्व है । कफ 
बोर पित्त दोष वात के द्वारा ही गमन करते हैं। शार्गधर घंहिता का कथन है-- 
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पित्त पंगु कफ: पंगु पंगवों सलधातवः । 
वायुना यत्र नीयन्ते तत्र गच्छन्ते सेघबत ॥। ! 
अर्थात्‌ पित्त, कफ, शरीर के मल और रसरक्तादि सभी धातुएं पंगरु हैं। ये 

एक स्थान से दूसरे स्थान तक नहीं जा सकती ] सृष्टि में जिस प्रकार यह बादलों को 
अपनी इच्छानुसार नचाती है, उसी प्रकार शरीर स्थित उक्त दोपादि को भी अपनी 
इच्छानुसार जहाँ चाहे वहाँ ले जाती है ! दोष और रोग एक स्थान से दूसरे स्थान 
तक वात के कारण ही पहुंचते हैं। चरकाचार्थ ने वात को आयुषो-वृत्ति प्रत्ययनुतो' 
कहा है। वास्तव में वायु हृदय और वातनाड़ी का चालक है और इनके कारण ही 
यह आयु है; यह जीवन है। अतः व्यक्ति को अपना आहार-विहार और आचार- 
विचार ऐसे रखने चाहिए जिनसे वात सम अवस्था में रहे । ह | 


पित्त--शरीर को स्वस्थ और रोगी बनाने में पित्त की महत्त्वपूर्ण भूमिका 
रहती है। पित्त क्‍या है, इसे समझने के लिए इसके लक्षणों का समझना आवश्यक 
है । चरकाचार्य कहते हैं-- | 
सास्नेहमुष्ण तीक्ष्णं॑ च द्रवसम्ल॑ सर॑ फदु । 
विपरीत गुर: पित्त द्रव्यैराशु प्रशास्यति ॥ च. सं. सु. 4.60 
अर्थात्‌ पित्त कुछ-कुछ स्नेहयुक्त, उष्ण, तीक्षण, द्रव, अम्ल, सर और कटु 
लक्षणों से युक्त है, इसके (विपरीत गुण वाले पदार्थों से पित्त का शमन होता है। इस 
ब्रह्माण्ड में जो कार्य सूये, अग्नि व जल का है, शरीर में वही कार्य पित्त का है । 
चरकाचार्य के अनुसार सम अवस्था में पित्त निम्नलिखित कार्य करता है-- 
दर्शन पक्तिरुष्मा चल्षु तृष्णे देहमार्दवम्‌ । 
प्रश्मा प्रसादो मेधाश्य पित्तकर्माविकारजस्‌ ॥।.. च. से. सू. 06 
अर्थात्‌ पित्त तेज रूप है । आलोचफ पित्त (पित्त का एक भेद) आंखों में रह 
कर रूप ग्रहण करता है। पक्ति का अर्थ पदार्थ को पकाकर इस योग्य बना देना है 
कि उसका सार भाग और मल भाग अलग-अलग हो सके । आमाशय व पतवाशय 
के बीच स्थित पाचक पित्त यही कार्य करता है। शरीर को ऊप्मा देना, घूख प्यास 
लगाना, मृदु बनाये रखना (अन्यथा शरीर शव के समान कठोर हो जाये) और शरीर 
को प्रभामय बनाना (त्वचा में स्थित भ्राजक पिच यह कार्य करता है ।) पित्त के 
कार्य हैं। जिस प्रकार अग्नि और सूर्य सृष्टि को निर्मल बनाते हैं उसी प्रकार रा 
स्थित गनन्‍्दगी को दूर कर शरीर को निर्मल बनाना पित्त का कार्य है | 0288 
__ भेधा, बुद्धि. स्मृति आदि उत्पन्न करने वाला हैं। इसी प्रकार रुक पित्त का प्रधान 
कार्य रंगना है जैसे रस का रक्त रूप लाल बनाना आदि । 
प्रकुृषित पित्त के . लक्षण--श 
उष्णता, हाथ-पैरों में जलन, शरीर का अधिक तापमान, के 
तीखा, कड़ आ या खट्टा स्वाद आदि दशःएँ पित प्रकोप का सूत्रक है ! 


अधिक पसीना, मुख थे. 
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पित्त क्षय होने-पर शरीर की गर्भी कम हो जाती है, गन्दाग्नि हो जाती है 
शीतता अनभव होती है तथा शरीर का.तेज खतम हो जाता है। वित्त इृद्धि में त्वचा, 
मल, मूत्र आदि में पीलापन, ठण्डी वस्तुएँ अंच्छी लगना, अधिक चीद, इन्द्रियों की 
शक्ति में कमी आदि लक्षण पैदा होते ह 
पिच विक्ृोति से उत्पन्न होने वाले पेग--पाचक्र पित्त के विक्वंत होने से 
मतिसार, संग्रहणी, प्रवाहिका (डिसैण्ट्री), रंजक पित्त की विक्ृृति से खून की कमी . 
या रक्ताधिक्य, आलोचक पित्त के प्रकु पित होने पर नेत्र विकार, श्राजक पित्त से 
दाह-जलन आदि और साधक पित्त से दुःख दैन्य प्रकट होते हैं। 
पित्त रोगों 'पर कैसे घिजय पार्ये--पित्त रोगों--को जीतने के लिए विरेचन ' 
सर्वेश्रे प्ठ उपाय है । रोगी के वलाबल को देखते हुए पंच सक्ार चूण, एरण्ड तेल, 
गुलकन्द आदि से जुलाब लेना चाहिए। एनीमा या भायुर्वेदीक्त वस्ति का प्रयोग . 
पित्त रोगों में अति श्रेष्ठ रहता है | यह पित्त की संशोधन चिकित्सा है | पित्तशमन * 
करने के लिए पित्त का प्रकोप करने वाले समस्त कारणों को छोड़ देना चाहिए 
गेघ, शोक, भय, परिश्रम, उपवास, मैथुन, कड़ ए-खट्ट -नमकीन-गर्म और दाह कारक 
पदार्थों के सेवन से पित्त प्रकृपित होता हैं। अग्नि या धूप में अधिक , रहना तथा 
मास, मदिरा, अण्डा, खट्टा दही-छाछ, तिल तेल, सरसों, अलसी, खट्टे फल भादि 
सब पित्तकारक होते हैं। इसके विपरोत आहार-विहार का सेवन करने से पित्त का 
शमन हो जाता है.। घृत, मधुर पदार्थ, चन्दन लेप, सुगस्ध, प्रिय-प्रधुर वार्तालाप : 
शीतल वायु, चाँदनी में बैठना आदि से पित्त शमन होता है । नींबू की शिकंजी, दूध 
के साथ गुलकन्द, सौफ-मुनक्के का काढ़ा; अनार-मौसमी का रस ये सब पदार्थ अच्छे 
पित्त शामक हैं । 
पित्त युवावस्था में, शरदऋतु में ओर दोपहर को प्राय: प्रकुपित रहता है । 
वर्षा में इसका . संचय होता है और शीत ऋतु में शवन । अत; त्रिदोप सिद्धान्त पर 
विचार करते समय इस तथ्य की भी ध्यान में रखना आवश्यक है । 
कफ के कार्य व गुण-- कफ को. श्लेष्मा कहते हैं। इसका अर्थ है संश्लेपंण । 
अयति शरीर में जो भी संयोग है या अविभाजकता है वह एलेप्मा फे कारण है| 
शरीर स्थित वायु शरीर के अंग्र-अंग को अलग-अलग कर देती यदि श्लेष्मा उनको 
: जोड़े न रखता । इसी प्रकार सृष्टि के संयोजन में भी श्लैष्मा तत्व की ही भूमिका 
है। स्निग्धता (चिक्रमाई) बन्धन (जोड़े रखना), स्थिरता (कफ पृथ्वी व जल तत्व का' 
प्रतिनिधि है ये तत्व सृष्टि में स्थिरता व संयोजन का कार्य करते हैं |), गौरव 
(भारीपन) इपता (मैथुन शक्ति वर्धक), बल, क्षमा, धैयं, अलोभ आदि कार्यों को 
शरीर में सम अवस्था में स्थित शन्रष्मा करता है। शागंधर संहिता 534 के 
अनुसार-- ] | | 
फफश्चासाशये सुध्णि कष्ठे हृद्चित सन्धिधु। ; 
दिप्टय.रोति देहस्य स्थैर्य -उर्वागषाटवम ॥ शा. सं. 534 . 
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थति आमाशय . में रहने वाला ब्लेदक कफ अन्न को गीला ब स्नेहयुक्त 
(चिकना) बनाता है। छाती में रहने वाला अवलम्बक कक कन्धों को पुष्ट करता व 
वल देता है । बोधक कफ जीभ में रहता है और रसों (मधुर, कठु, अम्ल,-लवण 
तिक्त व कपाय) का ज्ञान कराता है। तर्पक रस सिर में रहता-है और इन्द्रियों को 
बले देता हैं। श्लेषक कफ सन्धियों में रहकर उनको चिकना बनाने और जोड़े रख 
का कार्य करता । 
.. आधुनिक वैज्ञानिकों ने भी उकत कफों को साइत्तोविया, सेरिब्रोस्पाइनल 
फ्लूइड, लाला रस, एसिटिल-कोलीन आदि नाम दिये हैं । 
फफ प्रकोप के कारण--दिन में सोना, परिश्रम व व्यायाम न करना, आलस्य, 
- खट्ट -मीठे लवण युक्‍त ठण्डे-चिकने पदार्थ, अधिभोज॑न, उर्द, गेहँ, दही, सिघाड़ा, 
केला, खीर, गन्ने का रस आदि पदार्थों से कफ प्रकोप॑ होता है.। वाल्यावस्था में, 
वसन्‍्त में और दिल के प्रांरम्भ में स्वाभाविक रूप से कफ प्रकोप रहता है ।- 
छफ्त विकृति के लक्षण--शरीर का श्वेत होना, भारीपन, आलस्‍स्य, खाज, 
सूजन, अधिक नींद, कुपच, मुंह का स्वाद मीठा या नमकीन, ख््रोतों का अवरोध 
(पसीना आदि दोष शरीर से न निकलना) आदि लक्षण कफ प्रकोप के हैँ । कफ क्षय 
से शरीर रूखा, सिर में शुन्यता, प्यास, दुबंलता, निद्रानाश आदि होकर कफ के प्राकृत 
कार्यो में बाधा होती है । कफाधिक्य में कफ प्रकोप जंसी स्थिति ही होती है । 
फफ् रोगों पर कंसे विजय पायें--वमन कराना, कफ विक्वति का सर्वश्र ष्ठ 
उपाय है। विरेचन भी इसके प्रकोप को शमित करता है । व्यायाम, रूखा-सूखा व 
गर्म प्रकृति का भोजन, कड़ ए, तीखे तथा कसेले रस वाले पदार्थों का सेवन केफ का 
शमन करता है । तुलसी, लौंग, सौंठ, तिल, ह॒तदी, पीपल, गिलोय, मिर्च, जीरा, 
अजवायन, मुलह॒टी, त्रिफला, चित्रक, करेला आदि के सेवन से कफ शमित हो जाता 
है। शरीर में कफ की न्यूनता होने पर (ग्रीष्म ऋतु में स्वाभाविक रूप से शरीर में 
न्यूनता हो जाती है ।) कफ कारक पदार्थों का सेवन करना चाहिए । ः 
आयुर्वेद का त्रिदोष सिद्धान्त स्वास्थ्य का आधार और रोगों का जनक दोनों ' 
है। श्रिधातुएँ सम अवस्था में रहें-न न्‍्यून, न अधिक और न प्रकुषित तो व्यक्ति 
स्वस्थ, निरोग और दीघेजीवी बनता है। त्रिदोष सिद्धान्त अत्यन्त गहन है, यहाँ 
स्वास्थ्य की दृष्टि से उपयोगी जानकारी दी गई है। 
न्रिधात॒ओं का महत्त्व--क्षायुवेंद में धातु, दोप और मल को शरीर का मूल 
अर्थात्‌ उत्पादन कारण कहा गया है। 3. सु. अ. 5--“दोष-छातु-मल मुल हि 
शरीरं” और अष्टांग हृदय सु. अ. 3--“दोषा धातुमला सूला सदा दहस्व से इसी 
बात की पुष्टि होती है । वात-पित्त कफ शरीर को धारण करते हैं, इसलिए धाई 
लाते हैं, हीन-भति-प्रकुपित दशा में ये शरीर को दूपित करते हैं अतः दो प 6 
- तथा मल-मृत्रादि के कारण इनको मल कहा जाता हूं । शरीर ४ यम 
उत्पत्ति, स्थिति और विनाश पंचसतों व तन्रिधतओं पर ही तिर्मर है। पर लत - 
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/ते प्रकतिभुता: शरीरोपकारका भवन्ति” के रूप में यही. तथ्य स्पष्ट “किया है । 
सुश्ष ताचाय के अनुसार 
। “विसर्गादान . विक्षेपे:' सोमसूर्यानिला यथा । ५ 

घारयन्ति जगद्‌ देहूं कफ पित्तानिला तथा॥ सु. सु. भ. 2 

अर्थात्‌ जित्र प्रकार सोम (चन्द्रमा, कफ धातु का प्रतिनिधि) सूर्य (पित्त धातु 

का प्रतिनिधि) और अनिल (वात धातु का प्रतिनिधि)-इस संसार को धारण करते हैं, , 

उसी प्रकार वात-पित्त-कफ शरीर को घारण करते हैं। आहार-विहार और भआाचार- 
विचार के दूषित होने से वात-पित्त-कफ दूपित होने लगते: हैं, .शरीर में मल संग्रह 


' होने लगता है, रस-रक्तादि सातों धातुएँ बिक्ृत हो जाती हैं और ऐसी स्थिति में. । 


जीवनीय, शक्ति का' क्षीण होते जाना, रोगों के कीटाणुओं का शरीर में बढ़ते जाना रे 

आदि विकार भी उत्पन्न हो जाते हैं । हा ४... 0 ३ 
आयुर्वेद का त्रिदोष सिद्धान्त वास्तव में आत्मा, बुद्धि, मन, शरीर, पंचमहा-. 

भूत, प्रकृति आदि के श्रेष्ठतम सामंजस्थ पर आधारित है। आयुवेद के रूप में 


भगवान घन्वन्तरि ने आरोग्य व दीघे जीवन की जो कुजी रोगपीड़ित मानवता को 
प्रदान की है, वह शाश्वत, सनातन और स्तृत्य है । 


6 
दिनचर्या की सीपी सें बन्द हैं | 
स्वास्थ्य का मोती 


(कली जीजा पीकर की की ही एक ही व की. ही ही 6 4 कर की कक आर कर री नसीीसज 


प्रसिद्ध स्वास्थ्य विज्ञानी एवं प्रकृतिशास्त्री मैकफेडेन-ने कहा है कि यदि तुम 
केवल अपने आज का ध्यान रखते चले जाओ और कल पर टाललने की प्रवृत्ति से 
'मुक्ति पा जाओ तो स्वास्थ्य और समृद्धि की देवी जयमाला लिए कदम-कदम पर 
तुम्हारा अभिनन्दन करती हुई मिलेगी । मैकफेडेन का यह कथन व्यवस्थित और 
नियमित दिनचर्या के महत्त्व का प्रतिपादन करता है । 

ऊषाकाल अमृत बेला है--ऊषाकाल से दिन का प्रारम्भ होता है.और 
यहीं से होती है दिनचर्या शुरू । आचार्य यशोवर्मस ने 'उठो सवेरा हो गया में 
लिखा है-- ह 

“यह ऊपा-काल है, इसी को ऋषि-मुनियों ने अमृत वेला का नाम दिया है । 
तुम्हारी आयु को अमर बनाने वाला अमृत-सुहावनी समीर के रूप में इसी समय लुटा 
करता है । तुम इस ऊपा-काल के अमृत को लूटकर वयों पान नहीं करना चाहते ? 
क्या तुम्में अपने शरीर को स्वस्थ, सबल, दीघंजीवी और कास्तिमय वनाने को इच्छा 
नहीं है ? अगर हां, तो फिर इस सुहावने स्वास्थ्य-प्रद उपा-काल में उठने--नियमित 
रूप से उठ पड़ने की आदत क्यों नहीं डालते ? आलसी और प्रमादी के समान तुम 
क्यों अभी त्तक शयनागर में पड़ें-पड़े अगड़ाइयां ले रहे हो ? क्या तुम्हें नहीं मालूम कि 
देर से उठने की तुम्हारी आदत तुम्हें धीरे-धीरे रोग-शब्या को ओर ले रही है ?” 
ऋग्वेद [-]25- में लिखा हे--- 

प्रातारत्न॑ प्रातरित्वा दधातितं 
चित्त्वास्परतिगृहद्यानिधत्त । 
तेव प्रजा वर्धयमान आयु 
रायस्पोपेण सचते सुवीर: ॥॥ 
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अर्थात्‌ प्रातः काल सूर्योदय से पहले उठते वाले की उत्तम स्वास्थ्य रत्न की - 
प्राप्ति होती हैं । इसलिए बुद्धिमान व्यक्ति उसका .उपयोग करते हैं। बह्ममुहृत्त मं 
ने वाला व्यक्ति स्वस्थ, सुखी, पुष्ट, दीर्घायु और-बीर होता है । 


ब्रह्मघुहूर्त में जागरण--नित्यकर्मों से निवृत्त होकर प्रसन्न वदन उगते सूर्य का 
स्वागत करने-के लिए >षा-काल से पूर्व ही विस्तर छोड़ देने का विधान है । शरीर, 
मत्त एवं आत्मा को. निविकार्‌ एवं स्वस्थ बनाने में इस समय जगने का अत्यधिक 
महत्व हैं । इस समय का जगना जीवन को देने वाला मारा जाता है । मनीषियों के 
अनुसार .'ब्ह्यं मुहूतें उत्तिष्ठेत स्वस्थो रक्षा मानुष” अर्थात्‌ दीर्घ जीवन एव स्वास्थ्य 
के लिए मनुष्य को ब्रह्ममुहरत में उठता चाहिये । एक अंग्रेजी कवि का यह कथन 
ल>छद्व]ए [0 566 बात रवाए 40 परंघढ प्रध्व(58 4 पा गिव्वातिए,, एयर धाव॑ 
एफ भी ब मुहत में जगने के महत्व को ही प्रतिपादित करता है। ऋग्वेद में 
ऊपा-काल फ्ो दिव्य व्रतों को जन्म देने वाला कहा गया है। ह 


दिन भर के कार्यों को अच्छी तरह एवं समय पर करने के लिए भी प्रातः 
जल्दी उठना चाहिये । प्रातः बेर, से उठने वालों को दिन कभी क्षमा नहीं करंता । 
स्तान, व्यायाम, प्रार्थना, भोजन 'व्यावसायिक कार्यो.को करना, आदि दिन के सभी 
काम कलान्तवदन एवं विलम्ब से होते हैं । इससे हड़वड़ी और तनाव बने रहते 
फलस्वरूप हँसती-मह॒कती परिवार की नन्‍्दन वगिया भी पतश्र का घर बन जाती है.। 
ब्रह्ममुहरत में उठने का संकल्प लेना जीवन की सफलता के लिये अति उपयोगी है । 


... भ्रक्कति का संकेत--मनुष्य. की तामसी सभ्यता के प्रभाव से जो क्षेत्र भुक्त हैं, 
वहां पर ब्रह्ममुहुत में उठना एक स्वाभाविक क्रिया के समान दिखाई देता है। पश- 
पक्षी सेव ब्रह्ममुहृ्ते में अपनी निद्रा का त्याग कर -देते हैं ।छोटे-अवोध बच्चे भी 
सदद ब्रह्ममृहृत में जग जाते हैं, किन्तु बड़ों की तामसी निद्रा उनको अधिक देर तक 
सोने की आदम डाल देती है । सामान्यतः: प्रत्येक मनुष्य को सूर्योदय से डेढ़ घण्टे पूर्द 
तो निश्चित रूप से अपनी शैया का त्याग कर देना चाहिए । 


अदा 


इट, ड्रिंक और वी मैरी' या “रात को खाओ-पिओ दिन को आराम करो के 
'सिद्धान्त ने मनुष्य का स्वास्थ्य चौपट कर दिया है। अ युवद के अनुसार नींद और रात 


दोनों की प्रकृति तामस है अतः सोने का सबसे उपयुक्त समय. रात्रि है और जगने का 
सवसे उत्तम रामय ब्रह्ममुहर्त । 


थे 
+ 


| 


आचार्य यशोवर्मन ऊपाकाल पर बड़े मुग्ध हैं। वे लिखते हैं--उठो सवेरा 
हो गया । ऊपा राचो तुम्हारे लिए मंगलघट लेकर खड़ी है। वह तुम्हारी झोली में 
आज के दिच-रात के 24 घण्टे अनमोल मोती लेकर जाई है । इन मोतियों का 
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मूल्यांकन करो, एक सच्चे जौहरी की भाँति और इनका उचित उपयोग करके अपने 
दिन को और अपनी रात को सखमय बनाओ, इसी में तम्हारी बुद्धिमानी है । यदि 
ऊपा रानी के दिये हुये इन चौवीस अवमोल मोतियों का तुम सही-सही उपयोग न 
कर सकोगे तो यह विखेर जायेंगे तुम्हारे हाथों से | तम्हारे देखते-देखते श्न्य में 
विलीन हो जायेंगे । तुम इन्हें न पकड़ सकोगे। इसलिये बुद्धिमत्ता इसी में है कि 
तुम इनका इन 24 घण्टों के क्षण-क्षण का सदुपयोग करो । इनका सदुपयोग ही 
तुम्हारे जीवत का सदुपयोग होगा, इसे भूल मत जाओ । ऊपा .राबी तुमसे यही कह 
रही है । उठो सवेरा हो गया, चिड़ियां चू-चू कर रही हैं । 
. ऊषापान एवं सल-विसर्जन- आयुर्वेद में ऊपापांन की महिमा मुक्त कंठ से 
गाई गई हैं-- | 
विगत धन निशीथे प्रात-रुत्थाय नित्य, 
पिवति खबू नरो यो प्राण रुश्न ण वारि। 
स भवति मतिपूर्णश्चक्षुपा ताक्ष्यंतुल्यो: 
बलि पलित-विहीन: सर्व॑ रोगैविमुक्तः ॥। 
अर्थात्‌ “जो मनुष्य प्रात:काल घना अंधेरा टूर होने पर नासिका द्वारा 
जलपान करता है, वह पूर्ण बुद्धिमान एवं नेत्रज्योति में गरुड़ के समान हो जाता है । 
उसके बाल भी कभी सफेद नहीं होते तथा-वह रोगों से हमेशा मुक्त रहता है ।” 
नाक से पानी पीने का अभ्यास धीरे-धरे करना चाहिये | किसी पात्र में 
स्वच्छ पानी लेकर सांस की स्वाभाविक गति के साथ (जोर से सांस खीचकर नहीं) 
दो तोले पानी से प्रारम्भ करके धीरे-धीरे आधा सेर पानी पीने का अभ्यास किया 
जा सकता है । जो व्यक्ति अपनी कमजोर संकल्प शक्ति के कारण इसका अम्यास 
करने को तैयार नहीं हैं, उनको मुख द्वारा ही शौच क्रिया से पूर्व पानी अवश्य पीना 
चाहिए । यदि पानी ताम्न-पात्र में रखा हुआ हो तो और भी उत्तम है | इस विधि से 
मल-मूत्र आदि को बाहर करने में वहुत मदद मिलती है । 
इसके बाद मनुष्य को शौच जाना चाहिये । मल-विसर्जन के समय दांत भींच 
कर बंठने से दांतों के रोग नहीं होते और हिलते हुए दांत भी रढ़ हो जाते हैँ । गुदा 
अच्छी तरह साफ करने के बाद सप्ताह में 2-3 वार गुदा के बाहर-अन्दर 
सरसी का तेल लगा लेना चाहिये। इससे अर्श आदि रोग नहीं होते । मल-मृत्रादि के 
वेगों को रोकना शारीरिक रोगों को निमन्नरित करना है । 
अमण एवं मुख-शुद्धि-- शुद्ध दायु में प्रातः: भ्रमण मनुप्य के लिए अमृत के 
समान लाभ-प्रद है । इद्ध एवं कमजोर जिनके लिए कठोर व्यायाम लाभग्रद 
नहीं होते, उनके लिए यह अति उपयोगी है। जो विद्यार्थी प्रात: उठ कर व्यायाम 
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- नहीं करते, उत्तकों अवश्य घूमना चाहिए। बायुवेदर में भ्रमण के सम्बन्ध में लिखा. ' 
गया है--- 
. यत्त चंक्रमणं नात्ति देष-पीड़ाकर सवेत । 
तुदायु वल-सेधारिति-प्रदमिरि न्द्रय-्वीधघनम्‌।। 
कर्थात्‌ साभर्थ्याचुछआार भ्रमण बायु; बल व बुद्धि-प्रदायक होता है और इससे 
इन्द्रियों की शक्ति जाग्रत होती है।... हे १5.0 
; अमण के, बाद दातुन-मब्जन आदि से मुं ह साफ करता चाहिये। अँखिें, गला 
ताक आदि भी भजी प्रकार साफ करने चाहिये । 
तेल मालिश एवं व्यायाम--किसी कारण. अमण न करने की दशा में या 
भ्रमण के बाद तेंल-मालिश एवं व्यायाम का अभ्यास करना चाहिये । तेल-मालिश 
से शरीर में जीवनी शक्ति का संचार होता है. । तेल रोम-कृपों द्वारा शरीर में पहुच 
कर अंग प्रत्यय को सुन्दर, सुडौल, व सुगठित बनाता है इसके साथ ही रक्त संचरण 
. सुधरता है-- तप कम 
ह जल-विक्तस्थ वर्धन्त यंथां मूलेडू: रास्तरो: । 
तथा धातु विंविद्विहि स्नेह सिक्तस्य जायते ।। 
जिस प्रकार जल सीचने से वक्ष 'की जड़ें, पत्ते टहनियां तथा अँकुर फलते 
व बढ़ते हैं उसी प्रकार तेल से सींचे हुये शरीर में रस रक्तादि सभी- धातुओं की वृद्धि 
हो जाती है | आधुनिक वैज्ञानिक 'हष्टि से भी वलिष्ठ बने रहने के , लिये तेल-मालिश 
की उपयोगिता असंदिस्ध है । व्यायाम के वाद ही तेल-मालिश अधिक उपयोगी सिद्ध 
होती है | व्यायाम के विपय में पुंथक से लिख जाए चुका है । यहाँ इत्तना लिखना 
पर्याप्त है कि व्यायाम और तेल-मालिंश के 30 मिनट बाद ही स्वान करना चाहिये । 
स्तान--शरीर को स्वस्थ और शुद्ध ”रखने' के लिये स्तान एक सर्वेसुलंभ 
साधन है । नित्य शीदल जल से स्तान करने से स्तायुमण्डल सशक्त होता है, शरीर 
में वल तथा शक्ति का संचार होता है तंथा मानसिक शान्ति “व प्रसंन्रता की प्राप्ति 
होती है। जिन दिलों हम सवा करते हैं, उन दिनों में हम इसके लाभ को प्रत्यक्ष अंचु- 


भव कर लेते हैं । स्वात न्‌ करने से दिन भर जालस्य एवं खिन्नता रहती है | अथके- 
वेद में कहा गया है का 


| 


'अपस्वन्तरममृतसप्सु भेपजम्‌! ४ 
अर्थात्‌ जल में औषधि तथा अमृत्त विद्यमान है । एक अन्य स्थान पर वर्णन - 

आया है-- 
'सिषग्यो भिषत्तरा आप 


अर्थात्‌ जल सम्पूर्ण औषधियों की परम औषधि है । माप चरक ने स्वान 
का महत्व इस अकार स्पप्ट किया है-- 
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प्रवित्रं वृषणयमायुप्म॑ श्रम स्वेद मलापहम, 
शरोर वलसन्धानं स्तानभोजस्करं परम्‌ 

अर्थात्‌ स्तान पवित्रता कारक, वीर्य वर्धक, दीर्घ आयु प्रदाता, थकावट व 
पसीना नाशक, मल को दूर करने वाला, बल को बढ़ाने वाला और थओज व तेज को 
प्रदान करने वाला हैं । जा 

स्तान के विशाद विज्ञान की चर्चा न करके यहाँ इतना लिखना आवश्यक है 
कि सर्दी लगने आदि के मिथ्या भय से या आलस्यादि के कारण जो प्रकृति के इस 
अमृल्य वरदान का उपयोग नहीं करते, स्वास्थ्य और दीर्घायु उनसे दूर रहते हैं.। . 

प्रार्थआा--स्तान के पश्चात अपनी उपासना-पद्धति के अनुसार ईश्वर के प्रति 
कतज्ञता व्यक्त करनी चाहिये । शारीरिक, मानसिक व आत्मिक शक्ति प्राप्त करने, 
सुख, शान्ति व सन्तोष को प्राप्त करने के लिए प्रभुभक्ति एक अव्यर्थ उपाय है। 
प्रार्थना के विषय में अग्रन्च लिखा जा चुका है, यहां इतना लिखना पर्याप्त है कि आज 
के भौतिकवादी युग में देनिक प्रार्थना को अपनी दिनचर्या * का मुख्य अंग अवश्य बना 
लेना चाहिए। प्रार्थना, ध्यान, संकल्प आदि की संजीवनी-शक्तियों के सामने आज के 
अग्यान्त्रि और तनाव का ठहरना असम्भव हैं । ह पे 

दिनचर्या में खेल-कृद, मनोरंजन और स्वाध्याय को स्थान मिल जाने से 
व्यक्ति तरोताजा और स्वस्थ बना रहता हैं। चित्रकला, संगीत, वागवानों, प्रकृति 
निरीक्षण, कविता, नाटक आदि रस के भण्डार होते हैं । अपनी रुचि के अनुसार 
किसी एक के साथ दोस्ती कर लीजिए । ये ऐसे साथी हैं जो आपके जीवन के खालीपन 
को तो भरंगे ही स्वर्गीय आनन्द भी प्रदान करायेगे । 

घर में व्यवसाय या ऑफिस को अपने ऊपर लादे रहने से घर की सुख-शांति 
छिन जाती है । बच्चे समाज को वही देते हैँ जो वे अपने माता-पिता और समाज से 
प्राप्त करते हैं । अतः बच्चों पर अपना प्यार बरसाइये-- ममता से उनकी झोली भर' 
दीजिए । छोटा-सा घर स्वर्ग वन जायेगा । 


सोने से 2-3 घण्टे पहले रात का भोजन वार लेना स्वास्थ्य के लिए उप- 
योगी रहता है । देररात तक जागने से स्वास्थ्य पर अनिष्टकर प्रभाव पड़ता हूँ । 
आज के दिन के साथ आपने पूरा न्याय किया है और इसका सन्‍्तोप आपके चेहरे 


तप 


र है| व्यक्ति के सुख-दुख, पुप्टि-हकशता, वल-अवल सब नींद के अधीन हँ-- जैसा 
कि चरक संहिता में अग्नलिखित लिखा हँ--+ 
“निद्रायतं सुख दुखं पुष्टि: काश्य दलावलम्‌ ॥7 
सोने से पूर्व दिव भर के कार्यो पर विचार करते हुए एवं ईश्वर का स्मरण 
करते हुए सो जाइये । स्वास्थ्य और सुख-शान्ति के द्वार आपको हमेशा खुले मिलेगे। 
५ * 


रत 
र 


 ऋतओं के गंभ सें छिपा हे स्वास्थ्य :. 
“का अमृत कल 


आयुर्वेद व्यक्ति की स्वस्थ, सुखी और दीघेजीवी बनाने वाली एक विशिष्ट 
जीवन पद्धति का नाम है। यह जीवन-पद्धति भारत के जन-जन में किस प्रकार रमी 
हुई है, इसकी दो घटनाएं मुझे आज भी याद हैं--एक बार जून के तपते दोपहर में 
मुझे एक मजदूर से मिलते का मौका मिला । वह प्याज के साथ भोजन कर रहा 
था। मैंने उनको कुरेदना चाहा कि तुम प्याज के साथ भीजन क्यों कर रहे हो, और 
भी अच्छी और सस्ती चीजें हैं। उसने मुझे समझाना चाहा कि आप पढ़े-लिखे'लोग 
हो शायद इसलिए नही जानते । त्पत्ती लू और गर्मी में प्याज तो 'अमिरत' होता है । 
बात आई-गई हो गईं । मै इस प्रसंग को भूल जाता: यदि पड़ौस में रहने वाली बुढ़िया .- 
माँ मुझे मैंथी के लड़ न खिलातीं | सदियों की वात थी । चुढ़िया माँ का लाइला _ 
प्रौध्र बीमार था । मैं उसे देखने उतके घर गया। भलदी प्रकार निरीक्षण-परीक्षण 
करके मैंने उसके लिये दवा की योजना की और खान-पान सम्बन्धी कुछ निर्देश ' 
दिये । इसी बीच वुढ़िया माँ का स्व॒र सुनाई दिया--वैद्य जी ! मैथी की लड़ खाकर 
जाइयेगा । मैंने घर पर ही बनाये हैं। उनकी यह वात सुनते ही मेरे आन्दर का 
चिकित्सक जाग्रत हो गया। मैंने कहा, “आप मैथी के लड्ड क्‍यों बनाती है ? ” उन्होंने 
जो उत्तर दिया उसे घुनकर;मेरा सन प्राचीन आयुर्वेदश महपियों के प्रति कृतज्ञता से 
भर गया । उन्होंने कहा, “बेच जी ! एक तो बुढ़ापा, दूसरे सर्दी की ऋतु और उस 
पर वात का दर्दे । इससे अच्छी और क्‍या दवा हो सकती है--'नाश्वे का नाश्ता, दवा 
की दवा ।” में उनके आयुर्वेद-शान पर विस्मयविमुग्ध रह गया। बुढापे में व्यक्ति 
में आयु का प्रकोप होता है, सर्दी में भी बायु के रोग अकुपित होते हैं और वह स्वयं 
बात-रोगी थीं ही । 
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हमारे प्राचीन महपियों ने ऋतुचर्या का जो स्वास्थ्य कलश हमें दिया है, 
वह अमृत से भरा हुआ हू ।. यह ऋतुचर्या एक जीवन पद्धति है जिसे अपनाकर व्यक्ति 
' स्वस्थ, सुखी और दीर्घायु हो सकता है । मौसमी रोग, वायरल फीवर' आदि का 
प्रभाव उन्हीं व्यक्तियों पर पड़ते देखा गया है, जो ऋतुओं के अनुसार अपने खान-पान 
और रहन-सहन में परिवर्तन नहीं करते । ऋतुचर्या का अर्थ ही है--ऋतुओं के विज्ञान 
को समझकर अपनी दिनचर्या, खान-पान एवं रहन-सहन निश्चित करना । 
समय भगवान है--हमारे प्राचीन महपियों ने काल को भगवान कहा है । 
सृष्टि की उत्पत्ति, स्थिति और प्रलय--सब काल के अधीन हैं । समयानुसार कार्य 
करने से ही सुफल की प्राप्ति होती है और जो कालचक्र के विज्ञान को बिना समझे 
कार्य करते हैं उनको उनका अनिष्टकारी परिणाम भुगतना पड़ता है । किसी कवि ने 
कहा है । 
कोल को जिसने न समझा है, उसे मिटना पड़ा है । 
बच गया तलवार से तो, फूल से कटना पड़ा है ।। 
स्वास्थ्य का भवन तो पूरी तरह ऋतुचर्या वी नींव पर ही टिका है । थत्पिण्डे 
सत्वह्माण्डे' वर्थाव्‌ जैसा हमारा शरीर है, वैसा ही यह ब्रह्माण्ड है । हमारे शरीर की 
रचना पृथ्वी, जल, अग्नि, आकाश और वायु तत्व से हुई है । यह ब्रह्माण्ड भी इन्हीं 
तत्वों से बना है । अत: स्वस्थ रहने और दीघ जीवन पाने के लिए यह आवश्यक 
है कि व्यक्ति का रहन-सहन, खान-पान आदि प्रह्धत्ति और ऋतुओं के अनुसार हो 
उनमें सामण्जस्य बता रहे । चरक सुत्र अआ. 7-00 में चरकाचा ते हूँ 
आहाराचारचेप्टासु सुखार्थी प्रेत्मय चह च॑ । 
पय॑ प्रयत्नमातिष्ठेद्‌ बुद्धिमान्‌ हितसेवने ॥ 
अर्थात्‌ इस संसार में सुखी जीवन जीने की इच्छा रखने वाले वुद्धिमाव पुरुष को 
अपने आहार आचार और सभी चेष्ठायें हितकारक रखने क्या प्रयत्न करना चाहिए। 
आयुर्वेद आयु के हित-अहित, चुख-दु:ख आदि के अमर सदेश से भरा पड़ा हैं। चरक 
सन्न, अ. 7-55 में लिखा है कि विद्वान पुरुषों के उपदेशों का पालन कर मनुष्य रोगों 
: से बचता है और उत्पन्न हुए रोगों को शान्त करता है । जेंसा कि रपप्ठ है-- 
आप्तोपदेश ग्रज्ञानं प्रतिपत्तिश्व कारणम्‌ । 
वकाराणामनुत्पत्तादुत्यन्नानां च शान्त्ये ।॥। 
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आहार-विहार के यौरदवान से भरे पड़े मरे न 
सिद्चिम्सक पराने तीज कटिन गोगों के इलाज में दवाइयों से अधिक 
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विहार, पथ्यपालन आदि को देते हैं । असाध्य समझ जाच वाल रोगों में अनन्त 22 
द्वारा संचालित आरोग्य धार्म' भी दवाइयों के साथ योगासन, आहार-विहार भ 

को भी महत्त्व देता है । इससे -कठिन. रोग ठीक करने में बहुत मदद मिलती है । 
, आयुर्वेद के प्रसिद्ध ग्रन्थ वैद्य जीवन में लिखा है-- 


पथ्ये सति गदात्तेस्य किमौपध निपषेवण: ।। 
'पथ्येसति गदात्तेस्थ किमौषध निषेवणैः ॥। 


अर्थात्‌ जो पथ्य को प्रालन करता है उसे दवा सेवन की क्या आवश्यकता ? 
पथ्यपालन और सम्यक आहार-विहार अपनाने से वह पहले तो बीमार नहीं होता 
अत: दवा की भी आवश्यकता नहीं पड़ती, और दुर्भाग्य -से यदि बीमार भी पड़ जाये 
“तो पथ्यपूर्वक रहने से एक तो बीमारी का आक्रमण साधारण होता है, दूसरे पथ्यपालन 
करने से बीमारी अपने आप ठीक हो जाती है। अतः दवा इसके लिए व्यर्थ है । इसके 
विपरीत जो पथ्यपालन नहीं करता उसके लिए भी दवा व्यर्थ है । अच्छी से अच्छी 
दवा सेवन करते. हुए यदि पथ्यपालन न किया जाये तो दवा फायदा नहीं करेगी । 
 वेंयोंकि रोगों का कारण--अपध्यपालनस और मिथ्या आहार-विहार के रहते हुए 
और कारण के नष्ट किये विना रोग को जीत पाना असम्भव है। चरक, संहिता में भी 
यही बात कही गई है-- 
विनापि भेपजेर्व्याधि: पथ्यादेव निवर्तते । 
न तु विहीनानां भेपजानां शर्तैरपिः ॥। 
अर्यात्‌ परहेजपुर्वंक: औषधि सेवन करने से ही रोगी स्वस्थ हो सकता है । . 
परहेज न करने पर संकड़ों औषधियाँ भी उसे अच्छा नहीं करतीं । 
ऋतुओं का प्रभाव--ऋतुओं का व्यक्ति के शरीर पर गहरा प्रभाव पड़ता है । 
सर्दी आते ही व्यक्ति की इच्छा गर्म और गहरे रंगों के कपड़े पहलने की होती है, . 
जबकि गर्मी में वह हल्के रंगों के सूती कपड़े पहनना चाहता है । गर्मी में उसे लस्सी- 
शर्वत अच्छे लगगे हैं, जबकि सर्दी में गर्म पेय उसे अपती ओर खींचते हैं । क्‍यों ? 
गर्मी व वर्षा में उसकी पाचन शक्ति या पाचकारित मन्द हो जाती है जबकि सर्दी में 


अग्नि तेज हो जाती है । यही स्थिति त्रिधातुओं या त्रिदोपों की होती है । ऋतुओं के 
अनुसार निम्तांकित सारिणी से समझा जा सकता है-- 


दोष संचय प्रकोप शमन 
वार ग्रीष्स वर्षा शरद 
पित्त वर्षा शरद हेमन्त 
स हेमन्त चसन्त ग्रीष्स 
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सा कि सुथ्रुत स्थान से स्पष्ट है | 
हरेद्वमन्ते श्लेष्माणं पिच्च शरदि निहरेत । 
वर्षा शमयेद्धयु प्राग्विकारसमुच्छियात्‌ ॥। 
भर्थात्‌ वसन्त में प्रकुपित श्लेष्मा का, शरद में पित्त का और वर्षा में वायु का 
प्रशभन करना चाहिए। झोर यदि संचय काल से ही ऐसी चर्चा रखी जाये जिससे 
दोष संचय ही नहीं हो तो रोग होने का धश्न हो नहीं होगा ।--स्पष्ट है-- 
यास्मिन्य स्मिननृती ये ये दोपा कुप्यन्ति देहिनाम्‌ । 
तेपु-तेपु प्रदातव्या रसास्ते ते विजानता ॥॥। 
॥ सु. उ. त. 

इनी प्रक्रार जड़ी-बूटियों और खाद्य पदार्थों के भी अपने प्रभाव होते हैं । स्वास्थ्य 
के लिए इन बात-वित्त-क्रक में सन्तुलन व सामंजस्य स्थापित करना पड़ता है । उदाहरण 
के लिए वर्षा ऋतु में शरीर में पित्त का संचय होता है और वर्षा के वाद शरद में 
पित्त दोप प्रकुपित होता हैं, यदि वर्षा और शरद में पित्त को संचित और प्रकुपित 
करने वाले पदार्थों का सेवन किया जाये तो दोप वँपम्य” (बात-पित्त-कफ में विपमता- 
असन्तुलन) होकर रोग पंदा हो जायेगा । जैसा चरक संहिता सूत्र 9 /4 में लिखा है-- 

विकारों धातु वपम्य साम्य प्रकृति रुच्यते । 

' अर्थात्‌ धातुओं (बात-पित्त-कफ) में विषमता होने से रोग और धातुओं 
की साम्यावस्था प्रकृति या स्वास्थ्य है | चुश्षुत संसिता सूच्र स्थान 5/49 से भी 
स्पष्ट है-- 

समदोप समाग्तिश्व समधातुमल क्रियः । 
प्रसन्चात्मेन्द्रिमना: स्वस्थ इत्यभिधीयते ।। 
अर्थात्‌ जिस व्यक्ति के दोप (वात-पित्त-कफ) समान दशा में हैँ, अग्तियाँ समान 
स्थिति में हैं (अग्नियाँ न विपम हैं, न त्तीक्ष्मस हैं और न हैं )) रसरक्तादि सातों 
धातुर्यें समान रूप से पुप्ट हैं (रक्त कम है और चर्बी बढ़ी हुई हैं यह स्थिति रोग का 
प्रतीक है), मल मूत्र विसर्जव की किया ठोक हो, इन्द्रिया, मन और आत्मा प्रसन्न दशा 
में हो, वही व्यक्ति स्वस्थ है । 


लू 


_ ऋतुचर्या के विज्ञान की समझ लेने पर स्वस्थ और निरोग रहते हुए हो द 
की आयु प्राप्त की जा सकती है । 
प्रीष्म ऋत में स्वस्थ कंसे रहें 
सुश्नुताचार्य मे स. सूच 6-)7 में ग्रीप्म ऋतु का जित्रण करते हुए जिर .. 
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ग्रीष्मेतीष्णांशुरादित्यो भरूतो नेऋतोञ्सुख: । . 
: भूस्तप्तासरितस्तव्यों दिशः प्रज्वलिता' इव ॥॥ 
अर्थात्‌ ग्रीष्म ऋतु में सूर्थ तेव किरणों वाला हो जाता है, नैऋत्य कोण 


; (दिशा) का जलाने वाला भीषण त्रासदीयक्त पवन चलता है । पृथ्वी तपने लगती है, 
' लदियाँ सूखने लगती हैं और सभी दिशायें अग्नि के समान जलती हुई मालूम होती 


हैं। सम्पूर्ण जड़-चेतन एवं वायुमण्डल पर इस ऋतु का निम्न प्रभाव होता हैं-- 
. वातावरण में एवं प्रांणियों-वनस्पतियों में जलीय अंश सूखने लगता है । 
2, शरीर की स्वाभाविक स्तिग्धता एवं गुरुता के स्थान पर रूखापन बढ़ 
जाता है, फलस्वरूप शरीर में कफ धातु की कमी हो जाती है और वायु के संचय 
होने लगता है । शरीर एवं वातावरण में उष्णता मौजूद रहने के कारण वायु का 
प्रकोप नहीं होने पाता । 
... ऐसी स्थिति जल या अधिक जलीय अंश रखने वाले, उष्णता लिवारण के 
लिए शीतल प्रभाव रखने वाले, रूक्षता व लघुत” के दुष्परिणामों को रोकने के लिए 
स्विग्ध व मधुर प्रभाव वाले आहार-विहार का सेवत करता चाहिए। चरक संहिता 
सूं. 6--27 में इस ऋतु की विशेषताओं व आह्यर-विहांर का चित्रण करते हुए 
लिखा है-- ः 
मयूखजगत: स्नेह ग्रीष्मे पेपीयते रवि: । 
स्वादुशीतं द्रव स्तिग्धमन्न पावं तदा हितम्‌ ॥। २) 
अर्थात्‌ ग्रीष्म ऋतु में सुये अपनी तेज किरणों से जड़-चेतन जगत का. स्नेह 
(द्रव अंश) सोख लेता है । अत: इस काल में मधुर, शीतगुण वाले, स्तिग्ध व द्रव 
पदार्थों का अधिक सेवन करना चाहिए । अष्टांड्धः हृदय के अनुसार भी मधुर रस 
वाला, लघु (हल्का ओर सुपाच्य) स्तिग्ध (चिकनाई युक्त) शीत्तल व तरल पदार्थों क 
सेवत करता चाहिए स्पष्ट है-- | 
भजेन्मधुरमेवान्न लघु स्निग्धं हिमं द्रवम्‌ । 
द्रव, मधुर-स्निग्ध-शीतल भोजन 
ग्रीप्म ऋतु में हमारे शरीर का जलीय अंश कम हो जाता है | वातावरण 
में भी आदर ता की कमी हो जाती है । हरे-भरे मैदान, तालाब आदि भी यूखने लगते ह 
हैं अत: यह आवश्यक है कि हम जल, शर्वंत, छाछ, दूध, गन्ने का रस, फलों के रस, 
लस्सी, शिकंजी व रसदार पदार्थों का अधिक सेवन करें। कृत्रिम व रासायनिक 
पदार्थों से वने पेय पदार्थ इन वस्तुओं की तुलना में कही नहीं ठहरते । चस्तु स्थिति _ 
तो यह है कि इन कृत्रिम पेयों का शरीर पर कुप्रमाव पड़ता है और मोतियों की. ' 
तलाश में हमारे हाथ कंकड़-पत्थर ही लगते हैं । ह 
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इस ऋतु में मधुर व चिकनाई युक्त भोजन करना चाहिए । भोजन सुपाच्य 
और शीतल प्रभाव वाला होना चाहिए । इस प्रकार के भोजन से न केवल गर्मी से 
शरीर की रक्षा होगी, अपितु भीषण गर्मी भी शरीर की शक्ति क्षीण नहीं कर 
पायेगी । इसके साथ ही इस प्रकार के भोजन करने से कफ भी अपनी सम स्थिति में 
आ जायेगा और वात-पित्त-कफ सें समानता स्थापित हो जायेगी । फलस्वरूप रोगों 
का आक्रमण भी नहीं हो पायेगा । दूध, दही, छाछ, लरसी, सत्त , गेहूँ, मू ग की दाल, 
गन्ने का रस, सन्तरा, ककड़ी, तरबूज, परवल, टिण्डे, लौकी, कच्चा नारियल, (मिश्री 
या बतासे के साथ) शिकंजी, पोदीना, आंवले का मुरब्बा, सूखे आंवले का चूर्ण, गुल- 

कन्द, पेठे की मिठाई, ठण्डाई, फलों के रस, कच्चे आम का पन्ना, काली मिर्च, जीरा, 

इलायची, घनिया इन सब पदार्थों का इस ऋतु में विशेष रूप से सेवन करना 
चाहिए । इनके सेवन से न केवल गर्मी के कुप्रभाव से शरीर की रक्षा होती है अपितु 
मनुष्य स्वस्थ और वलशाली बना रहता है । 

त्याज्य आहार--इन दिनों में खट्टे, कड्ुुए, तले हुए, मिचे, तेज मसाले वाले 
पदार्थों का सेबन नहीं करना चाहिए। उड़द, चना व मसूर की,दाल, अरबी, बैंगन, 
शहद, लहसुन, तिल तैल आदि भी वर्जित पदार्थ माने गये हैं । णराव, अण्डे, माँस, 
आदि का प्रयोग रोग बुलाने वाला है। 

सम्यक्‌ विहार--इस ऋतु में शीतल, युगन्धित और खस की टट्टियों से अ।वृत्त 
घर या सपन वृक्षों की छाया में रहना उत्तम रहता है | प्रातः ताजा हवा में घुमना 
व सस्‍्तान का विशेष महत्त्व है । 

दिन में दो बार शीतल जल से स्तान करना स्वास्थ्य की दृष्टि से अच्छा 
रहता है | ग्रीण्प ऋतु में सोना और विश्वाम करना ही श्रेष्ठ होता है | धूप में बाहर 
निकलने से पूर्व नींबू की शिकंजी या पर्याप्त जल अवश्य पीना चाहिए । इससे धूप 
व गर्मी से शरीर बचा रहेगा | धव से बचने के लिए छाते का प्रयोग करना चाहिए । 
तौलिया या टोपी आदि से सिर ढक कर ही बाहर भिकलना चाहिए । शाम को वाग- 
बगीचे पार्क हरे-भरे स्थानों पर चाँदनी में रहने से तन-मन दोनों स्वस्थ एवं प्रसन्न 
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रहते हैं । 
अनुचित विह्यर--सुश्षुत संहिता (उत्तर 64-40) में ब्रीप्म ऋतु में वजित 


डे 
क्री 


आहार-विहार का स्पप्ट उल्लेख मिलता है-- 
व्यायाममुप्ण मायासं मैथुनं परिशोधिच । 
रसांस्चाग्नियुणो द्विक्तान निदाघे परिवर्जवेत ॥ 


अर्थात्‌ भीष्म ऋतु में व्यायाम, अस्यि व घूष का सेवन अधिक शक्षम, भे 


>> टमन्लल्लनता पा 


॥ शायण दारने वाला आहारनवहार, पत्तवद्ध द 
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पदार्थों का सेवन वर्जित होता है । उपवास, गजल से स्नान, गर्म हवा में बाहर 
'घूमना, भय, करेध आदि इस ऋतु में त्याज्य होते हैं । पस्तीता सुखाकर ही पानी पानी: 
चाहिए । ह प् 
: सामान्य औषधीय प्रयोग--सूखे आँवले का चूर्ण -! तोला प्रात: साय लेना 
हितकर- रहता है । रात्रि को सोते समय ग्रुलंकन्द का सेवन निन्द्रादायक, शीतल व 
व्जनांशक होता है । पके वेल का शर्वेत भी इस ऋतु में पथ्य माना गया है । आंवले 


का मुर्चा ग्रीष्म ऋतु में विशेष फलदायक सिद्ध होता है । 


वर्षा ऋत में स्वस्थ कैसे रह-- ४ 
मप्टांग हुदय सूत्र. 3/42-44 में वर्षा ऋतु के विषय में कहा गया है--+ 
आदानग्लानवपुपामग्नि सन्नोडपि सीदति । 
वर्षारादीपदु प्यन्ति तेथ्म्वुलम्वाम्बुदेडम्बरों ॥ * 
सतुपारेण मरुता सहसा शीतलेन च । 
भूवाप्पेणाम्ल पाकेन सलिनेन च्‌ बारिणा ॥ 
अर्थात्‌ वर्षा काल में वातावरण, भूमि एवं शरीर आदं रहते हैं, शीतवायु के 
प्रभाव से प्रीप्म में संचित हुई वायु प्रबल और पित्त संचित होने लगता है, जठराग्नि 
मन्द पड़ जाती हैं तथा वर्षा में उत्पन्न अन्न-औपधियाँ अल्प प्रभावशाली होती है । 
जलीय अंशों प्ें बुद्धि-वर्पा ऋतु में वातावरण में जलीय अंश में दृद्धि हो 
जाती है । यूंये बदलों से ढका रहता है, वर्षा होती रहतीं है अत: वातावरण नम और 
आंद्र हो जाता है । सर्वत्र जल ही जल दिखाई देता है । किन्तु दूसरी ओर आकाश 
वादलों से आच्छादित रहता है, घरती पर हरियाली हो जाती है, नदियां और 
जलाशय पावी से भर जाते हैं । जल सर्च नव जीवन का संचार कर देता है । 
कृवियों के मन प्रफुल्लित हो उठते हैं और वे गा उठते हैं-- 
वर्षाकाल मेघ नभ छाये । 
गरजत लागत परम सोहाये ।। 
भर >< >् 7 
घन घमण्ड. नभ गरजत धघोरा । 


प्रिया हीन मत डरपत मोरा ॥॥ “तुलसीदास 


यह जल जहाँ तन-मन्र में नव ग्राणों का संचार करता है वहां वातावरण को 
नम या आदर बताकर मनुष्य को वीमारी की ओर भी ढकेलता है । 

पाचकारिन सन्द-शरीर में जलीय अंश की दृद्धि हो जाने के कारण पांच- 
कान्नि मन्द हो जाती है । खाना-पीना ठीक प्रकार से हजम नहीं होता और भूख भी 
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कम हो जाती है । वातावरण की आद्रता और पाचकारिन के दुर्वंल हो जाने से 
तिदोप (बात, पित्त व कफ) का सन्तुलन विगड़ जाता है। ग्रीष्म ऋतु में संचित हुई 
वात इस ऋतु में प्रकुपित हो जाती है । और बीमारियां घेर लेवी हैं । गेस, भूख को 
कमी, अपच आदि पाचन-संस्थान के रोग एवं वात रोग इस ऋतु में विशेष रूप से हो 
जाते हैं । चक्ररतत सुत्राधिकार-32 में उपयु क्त तथ्यों की और ही रांकेत किया है-- 
| भू वाप्पत्मेष निष्यन्दात पाकादम्लाज्जलस्यच । 
वर्पास्वग्नि . बले-क्षीणे कृप्यन्ति पवनादय: ॥॥ 

उचित आहार--वर्पा ऋतु में पाचकारिन में वृद्धि करने वाले और वात को 
नष्ट करने वाले आहार का सेवन करना चाहिए । अम्ल (खट्टे) तीखे, मधुर और 
कपाय रस वाले पदार्थों का सेवन इस ऋतु में हितकारी रहता है । जिन पदार्थों में कम 
जलीय भंश हो उतका सेवन ही इस ऋतु में करना चाहिए । कम मात्रा में घी आदि 
का सेवन उपकरारी रहता है । जौ, गेहूं, पुराने शाली चावल, तोरई, मूंग, सहजना, 
ताजा दही, छाछ, मीठा आम, दलिया, खिचड़ी, परवल नीम्बू, लौकी अदरक, तुलसी- 
पत्र, पोंदीना आदि का सेवन इस ऋतु में उपयोगी रहता है | वात्तावरण में अधिक 
नमी आने पर एक-दो पुती लहसुन का उपयोग लाभप्रद सिद्ध होता 'है । इस ऋतु में 
शहद का प्रयोग भी गुणकारी माना गया है । 

इसके अतिरिक्त इस ऋतु में जल पर विशेष ध्यान दिया जाना चाहिए | वर्षा 
ऋतु में जल प्राय: अगुद्ध हो जाता है अत: उबालकर ठण्डा किया हुआ था दुपट साफ 
कपड़े से छवा हुआ जल प्रयोग में लाना चाहिए । जल में थोडी-सी फिटकरी 
भी डाली जा सकती है । तुलसी की साफ पत्तियां डालकर जल का उपयोग भति श्रेष्ठ 
रहता है । 

विहार-- इस ऋतु में शरीर का घर्पषण, उबटन. तेल मर्द, स्नान, गन्ध्रयुक्त 
पदार्थों का लेप, हल्के व स्वच्छ सूती वस्त्र धारण |करना चाहिए । चारपाई या ऊँचे 
स्थान पर सोना उचित रहना है । इसके साथ ही इस ऋतु में संयरमित जीवन बिताना 
चाहिए । मच्छरदानी लगाकर सोना या सोने से पूर्व थोड़ा-सा सरसों का तेल मलना 
चाहिए | स्मरण रखिये कि ऑडोमास या जहरीला धुआं हानिकारक होते हैं । 

सामान्य घरेलू प्रयोग--वर्षा ऋतु में तुलसी सौंठ, दालचीनी और लोग की 
चाय का सेवन अच्छा रहता रहता है । पंचकोल चूर्ण, हिग्वाप्टिक चूर्ण, लवण भास्कर 
चूर्ण आदि का प्रयोग भी भोजन के वाद उपयोगी रहता है | दिन में किसी भी समय 
तुलसी के 5-7 पत्ते खाना मलेरिया का उत्तम प्रतिपेधक उपाय हैँ । एक-एक चम्मच 
भेयोदाने का चूर्ण इन दिनों 4-2 सप्ताह अवश्य सेचन करें| इससे बात का शमत 
हो जायेगा । 


र्ज 


46 ।॒ . स्वस्थरहें सौ वर्ष जिएं-स्वास्श्य का अमृत कलश 


' उपेधे--वर्षा ऋतु नव जीवन को. संचार .करती हैं। अतः जहां पशु-पक्षी 
और वनस्पतियों के लिए यह जीवन-दाता है वहां अनेक प्रकार के हानिकारक छोटे- 
छोटे जीव-जन्तु, कीटाणु आदि भी इस ऋतु में खूब पनपते हैं। उठे: दादा, हा 
हुआ, खुला हुआ भोजन इस ऋतु में बजित होता है इस ऋतु में गन्दगी से वचाव 
विशेष रूप से. करना चाहिए। अधिक व्यायाम, अधिक जल या जलीय अंश रखते .. 
. बाले पदार्थों का सेवन, दिन में सोना, ओस में सोना, असंयम, धूप में घूमना, अधिक हु 

गरिष्ट भोजन करना स्वास्थ्य के लिए हानिकारक माने गये हैं ! | 
इस प्रकार सम्यक आहार-विहार के सेवत करने और अनुचित आहार-विहार 
के त्यागने से वर्षा ऋतु में पूर्ण स्वस्थ रहकर प्रसन्न मन से इसके मनोहारी दृश्यों और 
अ्क्ृति की अनुपम छठा का आनन्द लिया जा सकता है । ५ 
शरद ऋतु में स्वस्थ फंसे रहें-- सितश 
ह वर्षा ऋतु के वाद शरद ऋतु आती है | इस ऋतु में सूे की किरणें तेज हो 
जांती हैँ । फलस्वरूप वर्पाकाल में संचित हुए पित्त का प्रकोप होने लगता है | वमन, 
, उबकाई व पित्त से पैदा हुए वायरल फीवर, मलेरिया आदि का भी इन दिलों 
प्रकोप होता है । इसके लिए पित्त नाशक पदार्थों एवं आहार-विहार का सेवन करता - 
चाहिए । 
पित्त दोष कैसे दूर करें- वर्षाकाल समाप्त होते ही एक दिन का उपवास 
करे और इस दिन फलों के रस, सब्जियों का सूप, नींबू की शिकंजी, दोपहर से पहले . 
ताजा छाछ का सेवन करें अथवा एक समय थोड़ी-सी खिचड़ी खायें । रात को गर्म 
जल से 0 ग्राम पंचसकार चूर्ण सेवन करें। दो-तीन दिन बाद फिर यही क्रम 
दोहरायें । इससे पेट साफ हो जायेगा और संचित पित्त भी दूर हो जायेगा । पित्त 
दोप दूर करने के लिए दूसरा उपाय यह है कि प्रातः उठते ही 7-2 गिलास जल , 
पियें और शौचादि से निवृत्त होकर गले में अंगुली डालकर जल को बाहर निकालमे 
का प्रयत्त करें | दो-चार दिन वाद यह क्रिया पुनः करें। सितम्बर-मास में रात को. 
“0 ग्राम गुलकन्द खाकर ऊपर से गर्म दूध पियें। यह प्रयोग दो तीन बार करें | श्वेत 
कांच की बोतलों में पानी भरकर चांदनी रात में रख , दिया करें और प्रात: काल 
उसका सेवन करे । नींबू और आंवले का मुरब्बा या चूर्ण (मिश्री मिला हुआ) पित्त- 
शमन करने के लिए श्रेष्ठ रहते हैं । शीतऋतु शक्ति संचय करने ऋतु मानी जाती है । 
“अत: शीत आने से पहले अपने शरीर को उर्वरा बना लेना चाहिए । तात्पय॑ पित्त दोष 
व शरीर में जमा गन्दगी दूर कर देनी चाहिए । प्रात:काल ठण्डे जल के साथ और 
रात को गर्म जल या दुध के साथ एक-एक चम्मच चिफला चुर्ण मिश्री मिलाकर सेवन 
करने से उक्त दोप दूर हो जाते हैं और व्यक्ति का शरीर हेमन्त और शिशिर 


का 
स्वागत करने को तैयार हो जाता है । - 
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. शीत ऋतु-शक्ति संचय की ऋतु 
हेमन्त और शिणिर ऋतुओं को सर्दी का मौसम गाना जाता है | अगहन से . 


; फाल्युन (नवम्बर से फरवरी) तक का मौसम स्वास्थ्य प्राप्ति के लिए सवसे अधिक 
: उपयोगी माना जाता है । बुद्धिमान व्यक्ति इस ऋतु में पर्याप्त शक्ति का संचय कर 
: लेते हैं । इस ऋतु में हमारी पाचन शक्ति अत्यन्त तीत्र हो जाती है | खाने-पीने में 


हमारी रुचि बढ़ जाती है | हम जो कुछ खाते-पीते हैं. वह अपेक्षाकृत अच्छी तरह से 
, पच जाता है । अत: इस समय आहार पर विशेष ध्यान देना चाहिए । 


उपयुक्त आहार--इस ऋतु में जठराग्नि प्रवल होने के कारण पौष्टिक आहार 
का सेवन करना चाहिए | घी, दूध, मलाई, वादाम व अन्य सूखे मेवे, सेव, केले, खजूर, 


- शहद, गुड़, गजक, मूं गफली, उड़द; रबड़ी, छेना आदि का आवश्यकतानुसार सेवन 


करना चाहिए । पौप्टिक चीजों का सेवन' धीरे-धीरे बढ़ाना चाहिए । इस सम्बन्ध में 
निरन्तर ध्याव रखना चाहिए कि कव्ज न हो पाये । इसलिए पौष्टिक चीजों के साथ- 
साथ शोधक वस्तुओं का सेवन भी करते रहना चाहिए | गाजर, मूली, मैथी, पालक, 
बधुआ, पपीता, अमरूद, चीकू, सन्‍्तरा आदि सब्जियों और फलों के सेवन करने से 
शरीर का शोघन होता रहेगा, कब्ज नहीं रहेगी और पौष्टिक पदार्थों के सेवन का 
पूरा लाभ मिलेगा । ४ 

पौष्टिक औषधियां-- शीत ऋतु में असगन्ध, मूसली, शतावरी, वंगभस्म, कौंच के 
बीज, शिलाजीत चन्द्रप्रभावटी, च्यवनप्राश आदि पौप्टिक दवाकों का सेवन करते समय 
निरन्तर यह ध्यान में रखना चाहिए कि कब्ज तो नहीं रहती भूख लगती है या नहीं 


 क्षादि । 


सूत्र रूप में इस ऋतु में मधुर, स्निग्ध (चिकनाई युक्त), गर्म और पौष्टिक 


: पदार्थों का सेवन हितकारी होता है | कड़वे, चरपरे, कपले, रूखे, शीतल और वायु 


कारक पदार्थों का सेवत इस समय स्वथा त्याज्य होना चाहिए । चरक संहिता में इन 


पदार्थों का सेवन ने करने का स्पष्ट निर्देश है-- - 


कटुतिक्तकपायबांणि वातलानि लघूनि च । 
वर्जयेदन्न पानानि शिशिरे शीतलानि च ॥। 
चरक सूत्र 6-2! 
रोग निवारण फे लिए घरेलू दवायें--इस समय छोटी हर्ट व पीपल का 


चूर्ण सुबह-शाम 3-3 ग्राम जल से लेते रहने से कफ, खांती, बुखार आदि का प्रकोष 
' नहीं होता । इसके साथ पाचन शक्ति भी तीत्र रहती है और खाया-पिया अंग को 
' लगता हैं| तुलसी, लॉग, अदरक, सौंठ, दाल-चीनी, मुलहटी, वड़ी इलायची आदि 
: का सेवन भी इस ऋतु में उपयोगी होता है | शीतऋतु में कफ का संचय होता है के 


कि 


जि 


हि 
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वसन्त में प्रकृपित होकर ' रोग पैदा करता है । इसके लिए हरड व छोटी पीपल का 
प्रयोग अति श्रेष्ठ उपाय है । 

; व्यायास--यह ऋतु व्यांयाम के समस्त लाभ प्रदान करती है । इससे न केवल 
पाचन शक्ति बढ़ती है अपितु सर्दी में खाये हुये पौष्टिक पदार्थ पचते हैं ॥ और पेट भी 
साफ रहता है । ग्रीष्म ऋतु में गर्मी अधिक पड़ती है अतः हेल्‍्के व्यायामों की आवे- 
शयकता है। सर्दी में सभी प्रकार के व्यायाम करने चाहिये । भ्रमण, सूर्य नमस्कार, 
योगासन, दण्ड बैठक व सभी प्रकार के खेलों को इन. दिनों उचित स्थान देना 
चाहिये । प्रातःकालीन धूप में तेल की मालिश विशेष लाभदायक होती है । एक 
सप्ताह की मालिश ही अ्षपतवा चमत्कार दिखा देती है), इससे त्वचा स्तिग्ध, (रूखापन 
समाप्त होता है) कोमल व कान्तियुक्त बन जाती है । हृड्डियां लचीली और शरीर पुष्ट-हो 
जाता है। सप्ताह में एक दिन उबटन करके स्तान करना भी श्रेष्ठ फल देता हैं । 

« सतान--स्नान करने से पूर्व अपनी हथेलियों से सम्पूर्ण शरीर को रगड़ लेचां 
चाहिए । वृद्ध, कमजो र, रोगी और बालकों को छोड़कर थदि ताजा जल से स्वान. करें 
तो स्वायुमण्डल अधिक सशक्त बनता हैं और स्तान के पूरे लाभ 'मिलते'हैं । सर्दी 
में स्तान ने करना सर्दी को निमनन्‍्त्रण देने के समान है । अतः सर्दी के भय से स्नान ने 
करना बृद्धिमानी नहीं है.। 

वस्त्र--सर्दी में सामान्यत: ऊनी या रुई युक्त वस्त्र धारण करने चाहिए । 
किन्तु हर समय वस्त्रों से लदा रहना भी ठीक नहीं है । जहां वायु का प्रवेश अधिक न 
हो वहां कम बस्त्रों में धूप का सेवन अत्यन्त उपयोगी रहता है । शरीर की. स्वाभा- 
विक रोग प्रतिरोधक शक्ति क्षीण न हो, इसका ध्यान रखना चाहिए। अधिक सर्दी 
हवा व रात में बाहररह॒ता हानिप्रद है। हर समय घर के अन्दर स्वयं को रजा- 
इयों व हीटरों में वन्द रखना भी बुरा है। सर्दी में वैरों को पानी व ठण्ड से बचाना 
बहुत आवश्यक है क्योंकि ठण्ड का असर प्रायः पैरों के माध्यम से होती है । 
त्वचा--सर्दी में ठण्डी हवाओं का त्वचा पर हानिकारक प्रभाव होता है । 
त्वचा रूखी हो जाती है और फट जाती है । अतः ठण्डी हवा से बचाव तो आब- 
श्यक है ही, साथ ही वैेसलीन, क्रीम आदि का प्रयोग भी उचित है । गुलावजल 50 
ग्राम, स्लीसरीन 25 ग्राम व नींबू रस साढ़े वारह ग्राम इन सबको मिलाकर रखलें । 
रात्रि को सोते समय इसका प्रयोग करने से सर्दीली हवाओं से त्वचा की रक्षा होती है 
और त्वचा कोमल चिकनी और कान्तियुक्त बनी रहती है । 
दिन में सोना व कार्य--सर्दी में दिन में नहीं सोना चाहिए । इससे कक 
प्रकोप होता है । आलस्य, सिर दर्द व अब पैदा होते हैं । इस ऋतु में खूब परि- 
सम व काय करके धन-धान्य वे सफलता अजित करती चाहिए । शरीर, मन, बढ़ि 
मौसम हर दृष्टि से यह ऋतु अनुकूल रहती है । 
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सामान्य घरेलू उपचार--!. बच्चों को प्रायः इस ऋत में सर्दी, बखार 
खांसी, कफ के प्रकोप अधिक रहते हैं | ऐसी स्थिति में तलसी के दो पत्ते व पान के 
दो पत्ते, अदरक 5 ग्राम का रस, लॉग दो, बड़ी इलायची के 0 दाने पीसे हुये व 
शहद 0 ग्राम । 3 व से अधिक के बच्चे को दिन में तीन बार और इससे कम 
आयु के वालक को इससे आधी खुराक देने पर उपयुक्त शोग दूर होते हैं। हरड, 
गीपल, लॉग व जायफल समभाग मिला-पीसकर आयु के अनुसार आधा ग्राम तक दिन 
में तीन बार शहद से देने से सर्दी के सभी रोग दूर होते हैं। 

इस ऋतु में बड़े व्यक्तियों को भी खांसी, जुकाम, वखारादि हो जाते हैं। 
उनके लिए एक अति श्रेष्ठ उपाय है--ग्रुलवनपसा, अड्सा, खूबकला, मुनवका व 
लिसोढ़ा समभाग लेकर ] तोला दवा का काढ़ा बनाकर पीने से उक्त रोग दूर 
होते हैं । 

इस प्रकार उचित आहार-विहारादि अपनाने से शीत ऋतु घधन-धान्य, 
स्वास्थ्य, वृद्धि, स्तुति एवं सदाचरण प्राप्त करने वाली मानी गई है 
आपके जीवन में शी वसन्‍्त की व ह 

शीतऋतु के बाद ऋतुराज वसनन्‍्त का आगमन होता है | इस ऋतु में प्रकृति 
अपने पूरे यौदन पर- होती है | शीतल-मन्द-सुगन्ध पवन चलता है । कहीं कोयल की 
कुह-कुह मन को लुभाती है तो कहीं भौरों का मधुर गुजार हृदय में संगीत रस. भर 
देते हैं । पालास, कमल, भौलश्नी, आम्र आदि वक्षों के मन का उत्साह फल बनकर 
डालियों पर अठखेलियां करने लगता है । प्रकृति का यह अद्भुत श्ृज्ञार और रूप 
निखार व्यक्तियों के मन को भी आनन्दिव करता है। भायुववेंद के प्रसिद्ध पन्य सुश्रुत 
संहिता सूत्र 6-28 में यही उल्लेख है-- 

वाति कामिजनानद जननो5नंग दीपन: । 
दाम्पत्योमानभिदुरो वसनन्‍्ते दक्षिणो5इनिलः ॥। 

यह उल्लेख किया जा चुका है कि शीतऋतु में सम्यक आहार विहार अपनाने 
से कफ का संचय नहीं हो पाता । किन्तु शीतऋतु की यह स्वाभाविक प्रवृति है कि 
यह शरीर में कफ संचित करती है जो वसन्‍्त में सूबे की तीत्र किरणों व गर्मी के 
कारण प्रकुपित होता हैं और खांसी, जुखाम, वायरल फीवर एवं अन्य श्लै- 
ष्मिक वीमारियों को जन्म देता है | जैसा कि अप्टांग हृदय सूत्र आ. ।2-2॥ में 
उल्लेख है -- 

“शीतेनयुक्त स्निग्धाद्या: कुबते इलेप्मणश्चयम्‌ 

इसी अध्याय में आगे कहा गया है कि स्निग्धादि गुणों का उप्ण नुण से सवाग 
होने से कफ का प्रक्नोप होता है-- डप्णेव कोष (बही)। यही बात महपि चरक ने 
भी कही है-- 
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बसस्ते निचित: इलेपष्मा दिनक्ृद्भाभिरी रित । 
कायारित बाधते रोगांस्ततः प्रकुस्ते बहुन।॥ | 
| ः चरक सूत्6-22.... 
ह | अर्थात्‌ हेमस्त में संचित हुआ कफ वसन्त में सूर्य-किरणों से प्रेरित होकर ' 
 जठराग्वि मन्द कर देता है. और अनेक प्रकार के कफज रोगों को जन्म देता है । . 
ह कफ का शमन करें--कंफ के संचय. को रोकने एवं शमन करने हेतु जनवरी 
के अम्तिम पन्‍्द्रह दित और फरवरी के पहले 5 दिन सेवन करने के लिए एक अंति 
: अ्रेष्ठ मिश्वेय उपाय-दिया जा रहा है । इसके प्रयोग से कफज रोग, मौसमी रोग व 
 बायरल फीवर पास नहीं फटक सकते । जनवरी. में त्रिफलाचूर्ण 5-5 ग्राम व छोटी 
. पीपल -- ग्राम्त पिसी हुईं सुबह और रात गर्म पानी के साथ पन्द्रह दिच सेवन करे। 
फरवरी माह के प्रथम सप्ताह सें रात्रि में दो तोला एरण्ड तेल दूध में मिलाकर पोयें 
- या सम पानी के साथ पंचसकार चूर्ण एक तोला का सेवन करें । इस दिन रात्रि को 
नाम मात्र का हल्का भोजन करें | तीसरे दित से विफला चूर्ण 5-5 ग्राम व शुद्ध 
शहद 0-0 ग्राम सेवन करें आधा घण्टा बाद गरम जल या गम दूध पियें । आयुर्वेद 
.ने चसन्‍्त के आहार-विहार के सम्बन्ध में सन्देश दिया है--- 
गुवम्लस्तिग्धमधुरं दिवास्वप्त॑ च बर्जयेत्‌ ४ 
अर्थात्‌ वसन्‍्त में भारी-गरिष्ठ. चिकने व मीछे पदार्थों का सेवन: एवं दिल में 
सोना बन्द कर देना चाहिए। फल और हरी सब्जियों का प्रयोग अधिक करना 
. चाहिए | क्योंकि फल व हरी सब्जियां कफ निस्सारक होते हैं। सौंठ, अदरक, लौंग, 
हे तुलसी, क्षजवायन, हल्दी, मैथी आदि का प्रयोग हितकारक होता है । प्रातः पर्याप्त 
मात्रा में जल पीकर शौचादि के बाद गले में अंगुली डालकर जल को वमन करने का 
प्रयत्न करना चाहिए । दो-घार दिन के अभ्यास से पिया हुआ जल पेट से सिकलते 
लगता है । इस किया से कफ दोपों का शमन हो जाता है । 
| प्रभावी औषधीय प्रयोग--मौसमी रोगों व वायरल 'फीवर से बचने के लिए 
+ आतःकाल सॉंठ, पीपल और काली मिचे पीसकर रख लें। यह निकुटा चर्ण है। 3 
' आम प्रात: काल ताजा जल से लें और रात को इतनी ही माचा में 5 ग्राम त्रिफला- 
“ चर्ण में मिलाकर गर्म पानी के साथ सेवा करें । यह एक चमत्कारी घरेलू प्रयोग है 
“ और अनेक वार का आजमाया हुआ है | 
आयुवद का प्रसिद्ध सृक्त है-- 


ऋतुनां लक्षण ज्ञात्वात तस्व द्विधामाचरेत 

अर्थात्‌ ऋतुओं के लक्षण जानकर उनके अनुसार आचरण करने से व्यक्ति 

स्वस्थ, सुखी भौर तिरोग रहकर “जीवेत शरद शत्तक” की उक्ति चरितार्थ करता 
: है समुद्र के मथने पर अमृलकलश निकला था । ऋतुओं के गर्भ में भी स्वास्थ्य का 
नमृत कलश छिपा है । [] 


हु 
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अच्छा स्वास्थ्य, दीर्घष जीवन और सच्चा संन्‍्तोष पाने के लिए हमें सबसे पहले 
स्वास्थ्य के आधारभूत स्तम्भों पर विचार कर लेना चाहिए। 
का भोजन स्वास्थ्य का पहला स्तम्भ है। 
: भोजन के विषय में आयुर्वेद में कहा गया है कि-- 
आहार: प्राणिन: सद्यवल कृछेहरधारकः । 
आयुस्तेजं: समुत्साह स्मृत्योजो5ग्निवर्घन: ।। 
अर्थात्‌ भोजन ही प्राणियों को नया बल और देह धारण करने की शक्ति देने 
वाला है । आहार से आयु, तेज, उत्साह, स्मृति, ओज तथा शरीराग्नि की इृद्धि 
होती है । | 
अच्छे स्वास्थ्य के लिए भोजन की आवश्यकता और महत्व से प्रायः सभी 
परिचित हैं । केन्द्रीय. खाद्य अनुसंधान विभाग के पूर्व. निदेशक डॉ. स्वामीनाथन ने 
एक वार कहा था, “पिछले पचास साल में आहार और पोषण सम्बन्धी जो नया 
ज्ञान हमें मिला है, उससे यह सिद्ध हो गया है कि पौष्टिक आहार स्वास्थ्य की रक्षा, 
व्यक्तिगत शक्ति और चुस्ती बढ़ाने के लिए नितान्त आवश्यक है । इस सम्बन्ध में जो 
छानबीन भारत में की गई है, उससे पता चलता है कि सर्वे साधारण के खान-पान 
में अनेक प्रकार की त्रुटियां हैं, जिनके कारण यहां का व्यक्ति बीमार और परेशान 
रहता है ।” 
सुप्रसिद्ध चिफित्सकफ डॉ. सत्तोश चन्द्र दास का कथन भी इस सम्बन्ध में 
हत्वपूर्ण है। वे लिखते हैं, “मेरी राय में स्वास्थ्य की पहली सीढ़ी भोजन 
है, पर इसकी ओर लोग विल्कुल ध्यान नहीं देते । अच्छे स्वास्थ्य के लिए भोजन 
विल्कुल दुरुस्त होना चाहिए । इससे मेरा अर्थ है--]. भोजन की किस्म अच्छी हो, 
2. मात्रा उचित हो, 3. खाने वाले को यह पता हो कि किन-किन खाद्यों का आपस 


में मेल हैं और किन-किन का नहीं । भोजन के इन नियर्मों में से यदि किसी को भा 
55%, “382 


अवहेलना की जायेगी तो रोग अवश्य होगा । 
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सप्रसिद्ध भोजन शास्त्री अर्वाल्ड इहरिट ने अपनी विस्यात पुस्तक आहार 

चिकित्सा में लिखा है--/”*““इसलिए जब तक आहार पर पूरा ध्यान नहीं दिया 

जायेगा, तब तक सारी चिकित्सा पद्धतियाँ आरोग्य प्रदान करते से विफल होती 

रहेंगी । पी! । रे 

. आयुर्वेद शास्त्र में वणित 'भोजन के विज्ञान तक आज का विज्ञान भी हीं. 

पहुंच पाया है। इस दिशा में पर्याप्त प्रयत्त हुए हैं, यह प्रसतनता की वात है । गीता 

. जैसे अध्यप्म और दर्शन की कृति में भगवा कृष्ण मे भोजन को मन की प्रवृत्तियों के 
अनुसार तीन भागों में विभक्त किया हैं ह 


४० 


सात्विक भोजन--वे कहते हैं कि आयु, सात्विकंता, बल, आरोग्य, सुख और 

* रूचि बढ़ाने वाले रसदार, चिकने; पौष्टिक और मन को रुचिकंर आहार सात्विक लोगों 
को प्रिय होते हैं । । | ह | 
आयु: सत्ववलारोग्य॑ सुख प्रीति विवर्धना: । 
रस्या: स्निम्धा स्थिराह्मा आहाराः सात्विक प्रिया: ॥। 


>>गीता 
घी, दूध, छाछ, मबखन, दही, फल, सब्जी, अन्त, दालें, मेवे आदि भोजन इस 


कोटि में आते हैं। इस प्रकार का भोजन सर्वेश्रेष्ठ माना गया है-। 
राजस भोजन--तीखे, खट्टे, खारे, बहुत गर्म, चरपरे, रूखे, दाहकारक 
आहार राजस लोगों को प्रिय होते हैं भौर वे दुःख शोक तथा रोग उत्पन्न करने वाले 
होते हैं । 
कटुम्ल लवणात्युप्ण तीक्ष्ण रूक्ष विदाहिनः । | 
आहारा राजसस्येष्ट दुःख शोकामयप्रदा: ॥ “गीता 
तामस भोजन--पहर भर से पड़ा हुआ, नीरस, दुर्गन्धित, वासी जूठा, और 
« अपवित्र भोजन तामसी प्रकृति के लोगों को धिय होता है-- 
यातयाम॑ गतरसं पूर्ति पयूपितं च यत्‌ । 
उच्छिष्ट मयि चामेक्‍्य भोजन तामसप्रियम्‌ ॥ “गीता 
इस प्रकार गीता में श्रेष्ठ, मध्यम और निक्वृष्ठ तीनों प्रकार के भोजन का 
सुन्दर चित्रण हुआ है । इसके साथ ही एक अत्यन्त महत्त्वपृर्ण तथ्य की ओर संकेत 
किया गया हैं । वह तथ्य है कि भोजन मनुष्य के विचारों को भी प्रभावित करता है! 
: सात्विक भोजन से सात्विकी प्रदधत्ति चनती है और तामसिक भोजन से तामसी प्रद्धत्ति । 
एक प्रसिद्ध उक्ति भी है--ज॑ंसा खाये अन्न, वैसा होये मन । इस प्रकार सम्पूर्ण 
८ व्यक्तित्व के निर्धारण में भोजन की महत्त्वपूर्ण भूमिका रहती है । | 
भोजन कैसा हो--भगवान क्ृष्ण ने गीता में सात्विक मनुष्यों के लिए जिस 
भोजन का उल्लेख किया है, वह सर्वश्षेप्ठ भोजन है और हर कसौटी पर खरा सिद्ध 
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होने वाला है ।.यह सात्विक भोजन शारीरिक और मानसिक दानों प्रकार के स्वास्थ्य 
के लिए हितकारी है और मन में सात्विक दृत्ति का विकास करने वाला है। गीता 
में वणित सात्विक भोजन को दो भागों में वांठा जा सकता हँ--3. परिणाम के 
आधार पर--अर्थात्‌ जो भोजन कायु, बल, सत्व, आरोग्य, सुख और आनन्दप्रद है, 
वही भोजन श्रेष्ठ है । 2. प्रकार के आधार पर--अर्थात्‌ जो भोजन रसदार, पौएि 
चिकना और रुचिकर हो वही श्रेष्ठ है । 


इन आधारों पर यदि आदर्श आहार की एक तालिका बनाई जाग्रे तो वह 
अनिवायंत: आंधुनिक भोजनशास्त्रियों, शरीर विज्ञानियों और प्रकृतिशात्त्रियों के 
अनुरूप होगी । घी, दूध मबखन, दही, छाछ, फल, सब्जियां, अन्न आदि भोजन इसी 
कोटि में आयेगा और यह भोजन हर कसौटी पर भाज भी सर्वोत्तम हैं । 

भोजन सन्तुलित हो--आधुनिक शरीर शास्त्रियों ने मनुप्य की शारीरिक 
मानसिक आवश्यताओं को देखते हुए सन्तुलित भोजन की आवश्यकता पर बल दिया: 
है । वसा, प्रोटीन, शकरा, खनिज लवण, विटामिन आदि सभी तत्वों की सनुप्य- 
शरीर को आवश्यकता होती है । किसी एक या अधिक तत्वों की अधिकता या न्यूनता 
रोगीं को जन्म देती है और मनृप्य कमजोर हो जाता है। अतः आवश्यकतानुसार 
सभी तत्व सन्तुलित मात्रा में मनुष्य को खाद्य पदार्थों के माध्यम से मिलने चाहिए 
तभी वह स्वस्थ रहेगा | यही भोजन सन्तुलित भोजन कहलाता है । 

मानव-शरीर वस्तुत: एक मोटर की तरह है । जिस प्रयार मशीन को अपना 
कार्य करने के लिए ईंधन, कोयला, तेल, बिजली आदि की आवश्यकता होती है 
उसी प्रकार शरीर को भी कैलोरीज (शक्ति या ईंधन) की आवश्यकता है | भोजन 
से उसे शक्ति मिलती है । एक दिन के लिए आवश्यक 'कंलोरीज” यदि कोई मनुप्य 
केवल घी से प्राप्त करे तो वह अस्वस्थ हो जायेगा । इसलिए सन्‍्तुलित भोजन में 
धिभिन्न प्रकार के एवं सभी खाद्य-तत्वों को प्रदान करने वाले खाद्य-पदार्थो को शामिल 
किया जाता है । 

४... .सस्तुलित भोजन की विशेषतायें 

शरोर बनाने वाला भोजन--इसमें वह भोजन आता है जो प्रोटीन-बहुल 
होता है, जसे--दूध, दही, पनीर, दालें, सोयावीन, अण्डे आदि । 

शक्तिप्रद भोजन-- इसमें वसा यक्त व शर्करा युक्त खाद्यान्न आते हैं । घी. तेय 
गेहूं, चावल, अन्न, युड़, चीनी, शहद आदि | 

सुरक्षाप्रद नोजन--ऐसा भोजन जो रोगों से हमारी रक्षा करता ने सस्ता 


5 पता है हि  ह दा 
प्रद चाजन हाता हूं। प्राद्ान विटामिन, तवेंक लदण पदा८ 
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वही सुरक्षाप्रद भोजन होता है । दूध,फल, सब्जियां आदि इसी प्रकार के खाद्य 
पदार्थ हैं । 9 - 
विविधतायक्त भोजन--अनाज, दालें, चावल, दूध और दूध, के उत्पाद, फल 
सब्जियां, सूखे मेवे आदि सवका समावेश संन्तुलित भोजन में होता है । 


भोजन दोषों में समानता स्थापित करने बाला हो 
* पहले लिखा जा चुका हैं कि आयुर्वेद के अनुसार दोपों (वात्त-पित्त-कफ) की . 
सामानता पर ही शारीरिक स्व्रास्थ्य निर्भर है। दोषों के अनुसार भोजन के अनेक 


: प्रकार होते हैं--वात वर्धक, पित्त वर्धन, कफ वर्धक, वात नाशक, पित्त नाशक, त्रिदोष 


नाशक आदि । इसी प्रकार भोजन के छः रस होते हैं--मधुर (मीठा), अम्ल (खट्टा), 
तिक्‍त (तीखा), कषाय (कसैला), कटु (कड़्‌ आ) और लवण (नमकीन) । किस ऋतु में 
किस दोप से सम्बन्धित और किस रस से युक्त भोजन करना चाहिये । इसका 'विशद्‌ 
विवेचन हम इसी लेखमाला के अन्तर्गत ऋतुचर्चा' में करेंगे। यहां चरक संहिता 

सूत्रस्थान, अ.-8 का यह कथन उल्लेखनीय है-- 


“यदाहारजातमग्निवेश ! समांश्चेव शरीर धातून्‌ प्रकृतो स्थापयति विषमांश्च - 
समीकरोतीत्येतद्धितं विद्धि” अर्थात्‌ जो आहार समावस्था में स्थित शरीर की धातुओं 
(बात, पित्त, कफ तथा रस रक्तादि धातुओं) को प्रकृति अर्थात्‌ ठीक अवस्था में रखता.. 
है और विपम हुए धातुओं को समअवस्था में ले आता है, वही उत्तम है । 


भोजन में अम्ल-क्षार का सन्‍च्तुलन हो... .' 


प्राकृतिक चिकित्सा के विशेषज्ञों के अनुसार फल, सब्जियां, द्ध आदि पदार्थ 
शरीर में क्षार बनाते हैँ और चीनी, मिठाइयां, गरिष्ठ और तले हुए पदार्थ अम्ल 
बनाते हैँ । अम्ल बनाने वाले पदार्थों का अधिक सेव्ल ही आधुनिक युग में मानव 
स्वास्थ्य का सबसे बड़ा दुश्मन और रोगों कां प्रमुंख कारण है । अतः स्वस्थ रहने के 


लिए हमें ऐसा भोजन करना पड़ेगा; जिससे शरीर में अम्ल और क्षार का सन्तुलंन 
बना रहे । 


अत: आयु, बल, देश, काल, ऋतु, आरोग्य आदि को ध्यान में रखते हुए 
ऐसा भोजन लेना चाहिए जिससे अग्नि सम रहे, धातुओं व दोषों में समानता रहे, 
इन्द्रियों में निर्मेशता रहे और मानसिक एवं आत्मिक प्रसन्नता की अनुभूति हो । 

भोजन के विज्ञान पर चर्चा करते समय यह समझना आवश्यक है कि भोजन 


के प्रमुख ठंत्व क्या हैं, मनुष्य के शरीर के लिए उनका क्‍या महत्त्व है, वे किन-किन 
साथ पदायां में पाय जाते हैँ तथा उतकी कमी से, कोन-से रोग हो जाते हैं ? 
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आहार के प्रमुख तत्व 

4, प्रोगीन--शरीर के विकास के लिए यह आवश्यक है। चोट, बीमारी 
अधिक श्रम आदि से नप्ट हुए तन्तुओं का पुनः निर्माण करना इसका प्रमख 
काय है । 

धर, दही, पनीर, गेहूं, दालें, सोयाबीन, अंडा, मास-मछली इसके अच्ध 

स्रोत हैं | 

शरीर को यदि उचित मात्रा में प्रोटीन न मिले .तो व्यक्ति का विकास रुक 
जाता है, भार कम हो आता है और शरीर में सूजन भी हो जांती है । 

2. वंचा--इससे शरीर को शक्ति, ऊर्जा और ताप मिलता है| घी, तेल, 
दृध, तिल, काजू, बादाम, मूंगफली, अखरोट आदि से वसा प्राप्त होती है । 

इसकी कमी से शारीरिक भार कम हो जाता है और त्वचा शुष्क द्वो जाती 
हूं । बहुत कम परिश्रम से ही मनुष्य थक जाता हैं । 

यह दुष्पाच्य होती है, अतः आयु, वल, पाचकारित, परिश्रम करने की दृत्ति 
आदि को ध्यान में रखकर ही इसकी मात्रा निश्चित करनी चाहिए। इसका अन्धा- 
धुन्ध प्रयोग हानिकारक रहता है । ह 


3, कार्बोहाइड्रेंटल या कार्वबोज--यह शक्ति का साधन है। श्रम करने पर. 


सबसे पहले कार्बोज का ही उपयोग होता है । इसके साथ ही थकः जाने पर यह मनुष्य 
को तुरन्त शक्ति देता है । 

चीनी, गुड़, गन्ना, आलू, केला, खजूर, अंगूर, शहद, मुनवका, शकरकन्द, 
चुकन्दर आदि से मनृष्य-शरीर को प्रचुर मात्रा में कार्वोज प्राप्त होता हूँ । 

इसकी कमी से दुर्बलता, मूर्छा तथा शरीर भार में कमी हो जाती है । 

4, विदामिन्स--मनप्य को स्वस्थ और निरोग रखने के लिए विटामिनों की. 

महत्त्वपूर्ण भूमिका रहती हैं | भोजन में इनका अभाव रहने पर हमारी जीवन-शक्ति 

या रोगप्रतिरोधक क्षमता तेजी से घटने लग जाती है । शरीर भी क्षीण और दुर्वल 
हो जाता है । सम्मवत: इन्हीं गुणों के कारण इनको जीवन-तत्त्व या खाद्य प्राण के 
नाम से भी सम्बोधित किया जाता हैं । |॒ 

() बिटामिन 'ए--- आँखों की अच्छी रोशनी और स्वर॒घ ग्वचा के लिए बह 
आवश्यक है । दांत और अस्वियों में संक्रमण के त्रिद्द्ध प्रतिरोधक क्षमता का विषय 
| 


करती ह 
ट्ध, द्ही मदखत, घी, पालक, गाजर, सेम, वघुजआ, चालाई, पयावः 


पीली सब्जियां, मछली का तेल, आम आदि पदार्थ बिदामिद 'एु के हट 
स्रोत हैं । 
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. इसकी कंमी से त्वचा, खुरदरी और शुष्क हो जाती है। अतिसार, रतौधी,. . 
सर्दी, फ्ल, खाँसी, न्यूमोनियाँ, आँखों की रोशनी में कमी और प्रकाश के प्रति संवेदन- 
शीलता आदि लक्षण इस विटामिन की कमी से प्रकट होते हैं । 

() बिटासिन बी” समृह--थायमित, रिवोपलेविन, निकोटीनिक एसिड 
पाइरिडोक्सिन, विटामिन वी 2 आदि--ये सब विटामिन 'वी' ससूह में आते हैं । 
मुह, जीभ, होंठ, त्वचा, आँखों, पाचन संस्थाद आदि को स्वस्थ और सबल रखने के 
लिए इस समूह के विटामिनों का प्रयोग उपयोगी है । 

दूध, दही, खमीर, अनाज, अंकुरित दालें, हरी-पत्तीदार शाक-सब्जियाँ, विना 
पालिश का चावल, गेहं का चोकर आदि पदार्थों में यह विटामिन प्रचुर मात्रा में 
पाया जाता है । | 

बेरी-बेरी, -अजीण॑, कब्ज, भूख न लगना, खून की कमी आदि रोग इस 
विटामिन 'बी' समूह की कमी के कारण पैदा हो जाते हैं । 

(0) विटामिन 'सी'--हड्डियों तथा दाँतों के निर्माण में विदामिन सी की _ 
प्रमुख भूमिका रहती है । इसके साथ ही यह वीमारियों से हमारी रक्षा करता है और 
हमारी रोग प्रतिरोधक क्षमता बढ़ता है । 

.. आँवला इसका सर्वोत्तम स्रोत है। इसके अतिरिक्त नींबू, टमाटर, सन्तरा, 
मौसमी, अमझहूद, अनानास, खीरा आदि पदार्थों में भी यह बहुतायत से पाया 
जाता है । 

स्कर्वी नामक बीमारी इस विटामिन की कमी से होती है । ससूड़े फूलसा, 
रक्त वहना, दाँत और हड्डियों का उचित विकास न होता आदि रोग इसी विद्ाभिन 
की कमी से होते हैं । । * 

(9) विद्मिद 'डी--दाँतीं के स्वास्थ्य जौर हड्डियों की रचना तथा इनके 
पोषण के लिए विटामिन 'डी' का संवत आवश्यक है । 

इसकी कमी से बच्चों को रिकेद्स और स्त्रियों को 'आस्टियोमेलासिया' रोग 
हो जाते हैँ । इसके साथ दाँतों में कीड़ा लगना हड्डियों का कमजोर या टठेढ़ा पड़ ' 
जाना आदि हड्डी सम्बन्धी रोग भी इस विटामिन की कमी के प्रतीक हैं । कैलसियंम,' 
रे भादि लवण जातीय पदार्थों के शोषण और परिपोषण के लिए भी विटामिन 

सेव की आवश्यकता रहती है । 

। न 2 3 >3 पलक लिवर आयल, मछली का तेल, सूर्य की किरणें, 
इनके सेवन से शरीर को पर्याप्त मात्रा में विटामित 'डी! 


प्राप्त हो जाता है। बच्चे और यभवत्ती महिलाओं के लिए इस विटामिन की विशेष - 
रूप से आवश्यकता होती है । 
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(४) विटामिन 'ई--प्रजजन के - लिए यह आवश्यक है। इसके अभाव में 
गर्भस्नाव हो जाता है । गर्भस्थ शिशु की मृत्यु भी इसी की कमी से होती है । 

नारियल, केला, दूध, अण्डा, हाथ की चक्‍की का आटा, मूंगफली, सोयाबीन 
आदि पदार्थ इसके अच्छे ज्रोत हैं । 

(शं) विदामिन 'के--चोट लगने या अन्य कारणों से जब रक्त बह रहा होता 
है तो यह रक्त को गाढ़ा-थक्‍्का (क्वाटिग) बनाकर उसके प्रवाह को रोक देता है । 
इसकी कमी से शरीर से अधिक रक्त निकल सकता है और :मनृप्य खून को कमी, 
मूर्णछा, कमजोरी आदि का शिकार हो सकता है । 

5. खनिज लवण--कलसियम, फास्फोरस, लोहा, आयोडीन, सोडियम, 
क्लो राइड, फ्लोराइड, पोटाशियम इत्यादि की गिनती प्रमुख खनिज लवणों में की 
जाती है । ये रोगों और कमजोरी से शरीर की रक्षा करके मनुष्य को स्वस्थ रखने में 
सहायक होते हैं । इसीलिए इनको रक्षक पदार्थ भी कहते हैं । 

आधुनिक विज्ञान के द्वारा आविप्कृत इन खनिज लवणों की जानकारी हजारों 
वर्ष पहले हमारे आयुर्वेद-मनीपियों को थी। शंखभस्म, प्रवाल भस्म, शुक्ति भस्म, 
कोड़ी भस्म, मोती भस्म--ये सभी दवाइयाँ केलशियम का श्रेष्ठम और सौम्यतम 
रूप हूँ । इसी प्रकार लौह भस्म, मण्दूर भस्म आदि दवायें आधुनिक भापा में 'आय- 
रन हैँ । ये दवायें अत्यन्त सुपाच्य हैं और इनका बहुत कम भाग मलादि के साथ 
निकलता है जबकि आधुनिक आयरत के कंपसूल अत्यन्त दुष्याच्य होते हैं और उनक 
रागी सहन भी नहीं कर पाते । 

दांतों और हड्डियों के निर्माण और स्वास्थ्य के लिए, रक्त के निर्माण और 
उसको स्वस्थ रखने के लिए, गल ग्रन्थि को स्वस्थ रखने के लिए-इन खनिजों पदार्थों 
की महत्त्वपूर्ण भूमिका रहती हैं | दूध, दही, छाछ, पनीर, हरी-पत्तीदार शाक-सब्जी 
दालें, अनाज, भेवे, फल, ग्रुड़, प्याज आदि में ये खनिज लवण प्रचुर मात्रा में 


कि 


मिलते हैं ह 
आदर्श खाद्य पदार्थों का चयन 

मनुप्य के शारीरिक स्वास्थ्य और मानसिक प्रसन्नता के लिए भोजन के 
प्रमुख तत्वों की जानकारी होना और अपनी आयु, ऋतु, व्यवसाय, शक्ति आदि क 
अनुसार उपयुक्त पदार्थों का चयन करना आवश्यक है । उपयुक्त जानकारी को यदि 
हम संक्षिप्त रुप में प्रस्तुत करें तो भादर्श खाद्य पदार्थों की हमारी तालिका इस प्रकार 
की हो गी--- 

३. अन्न--अनाज, दालें चावल आदि । 

2, दूध, दही, छाछ, मक्खन, पनीर, घी-तेल् आदि । 
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3, हरी पत्ते दार व अत्य प्रकार के शाक-सब्जियाँ तथा आलू, प्याज, हे 
आदि । ही हे ह ह 
4. मौसमी फल । । ्ट 
5. सूखे मेवे, गिरियाँ, मूंगफली आदि । - 
माँस-अण्डों-मछली आदि के सम्बन्ध में हमारा मतं हैं कि ये पौष्टिक होते 
हुए भी शरीर पर अपना हानिकारक. प्रभाव छोड़ते हैं। इसके सेवन से शरीर में 
- बिजातीय पदार्थों, विषों और गन्‍्दगी का संग्रह हो जाता है। इसके साथ ही रक्त : 
अम्लीय वनाकर शरीर को रोगी बनाने में भी इन पदार्थों का हानिकर प्रभाव सामनें. 
आया है। हि 
ये तामसिक श्रधान भोजन की श्रेणी में आते हैं अतः मन को तामसी दृत्ति 
का बनाकर अनेक प्रकार के विकार पैदा करते हैं । | की 
इसके साथ ही अहिंसा परमोधर्स के देश में इन पदार्थों का सेवन उचित्त 
नहीं । 
इस सस्वस्ध में आयुर्वेद ने सामान्य स्थिति में माँसादि-सेवन को उचित नहीं 
:.... माना । किन्तु देश, काल, परिस्थिति, रोग आदि की आवश्यकता को देखकर इन 
:%”, पदार्थों के सेवन को उचित बताया है । ह ह 
ह आयुर्वेद के इस मत की व्याख्या करें तो कह सकते हैं कि क्षयी (टी. बी. का 
रोगी) को अण्डा, मछली, माँस का सूप उपयोगी रहेंगे,--क्योंकि ऐसे रोगी की 
जीवन-रक्षा ही सबसे प्रथम उपाय है । इसी प्रकार जहाँ चावल-मछली अधिक होते 
हैं, वहाँ इन पदार्थों का सेवन उचित माना जा सकता है । किन्तु सभ्यता की अच्धी 
दौड़ में बहुंकर इनका सेवन तन-मन को विकरम्रस्त ही बचाता है । 
विदिधता भावश्यक ह 
उपयु क्त पाँचों श्रेणियों में से आावश्यकतानूसार अपने और अपने परिवार के 
लिए उपयुक्त खाद्य पदार्थों का चयन कर लेना चाहिए किन्तु प्रत्येक श्रेणी के खाद्य 
पदार्थों में भी विविधता आवश्यक है । जैसे गेहूँ को मुख्य अन्न मानते हुए जौ, चना, 
मक्का, वाजरा आदि का प्रयोग भी आवश्यकता और मौसम के अनुसार करता 
चाहिए। कई अनाज मिलाकर या दालें मिलाकर भी उपयोग में लाई जा सकती हैं । 
फलों और सब्जियों की सलाद, सुप आदि को भोजन में उचित स्थान देना चाहिए । 
जिस मौसम में जो वस्तु पंदा होती है, उसे प्रकृति का अमुल्य बरदान समझकर 
अपनी प्रकृति के अनुसार अवश्य सेवन करना चाहिए । हक 
इन बातों को अपनाने से भोजन न केवल रुचिकर लगेगा अपितु पौष्टिकता . 
और आरोग्य प्रदान करने वाला भी होया । | 
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भोजन की गुणवत्ता. 

अच्छे खाद्य पदार्थ ही उपयोगी होते हैं । सड़े-गले, वासी, खुले रखे हुए, . 

अधिक कच्चे या झत्रिस रूप से गैस से पके हुए, अग्नि पर कम या अधिक पकाये हुए, 
छिलके उतारे हुए, उबले हुए, ऐसी द शा में अनेक खाद्य पदार्थ अपनी गुणवत्ता को 
खा देते हैँ | अत: खाद्य पदार्थों के चयन से लेकर भोजन पकने और भोजन करने तक 
की सम्पूर्ण प्रक्रिया में यह ध्यान रखना आवश्यक है भोजन की ग्रुणवत्ता बनी रहनी ' 
चाहिए । 


की, 


' भोजन की यात्रा 


आहार पुप्टिदायक और तुरन्त बल देने वाला है। देहधारक अर्थात्‌ शरीर 
को टिकाने वाला है । आयु, तेज, उत्साह, स्मृति, ओज और अग्नि को बढ़ाने वाला 
है | एक ही वाक्य में कहें तो कह सकते हैं कि भोजन प्राणियों कं। प्राण है । किन्तु 
भोजन क्षम्वन्धी नियमों का पालन न किया जाये, तो यही भोजन प्राणघातक विष 
बन जाता है, अतः भोजन कंसा हो, यह जान लेने के वाद दूसरा महत्त्वपूर्ण चरण है 
भोजन की मात्रा निर्धारित करने की । इस सम्बन्ध में आयुर्वेद और सुप्रसिद्ध आहार 
शास्त्रियों का एक ही मत है--जो हम खाते हैं, ताकत उससे नहीं मिलती, बल्कि 
हमें ताकत मिलती “है उससे, जिसे हम पचाते हैं। इसलिए भोजन के सम्बन्ध में 
हमारा स्वणिम सूत्र हैं--खाइये कम ओर पचाइये ज्यादा । 


आयुवद में इस सम्बन्ध में तीन प्रकार के-आहारों का वर्णन मिलता है-- 
हीनाहार, मिताहार अतिआहार । हीनाहार से तात्पर्य भूख, आवश्यकता और अग्नि 
से कम भोजन करने से हैँ । मनुष्य की अग्नि आहार को पचाती है, आहार के क्षीण या 
कम होने से वह दोपों को पचाती हैं, दोषों के क्षीण होने पर वह धातुओं को और 
धातुओं के क्षीण होने पर वह सदुप्य को ही खा जाती है । अतः हीनाहार त्याज्य है । 
हीवाहार से बल, सौन्दर्य और ओज की हानि होती है, अतः: हीनाहार त्याज्य हू । 
तो क्या अति आहार (भोजन की अधिक मात्रा) उचित है ? इस सम्बन्ध में आयुवद 
; हृप्टिकोण को समज्न लेना आवश्यक हैं । आयुर्वेद के अचुसार अधिक भोजन करने त्त | 
व्यक्ति के आमा कृत, आंते आदि अंग कमजोर हो जाते हैं और उनमें भोजन का 
पत्ााने की घक्ति ऋ्रण: क्षीण होने लगती हैं । कब्ज, अजीर्ण, मन्दारित आर अदूचि 
रोग आ चेस्ते हैं । शरीर, मल और विजातीय द्वव्यों का भण्डार गृह वन जाता ह ! 
र हुआ मल प्रकुपित होकर त्रिधाधुओं (वात-पित्त- का 

वसंतुलन पैदा करके रोग पैदा कर देता है--जो भोजन प्राणियों -के 
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बंप बन जाता है।इस प्रकार अयुर्वद ने हीवाहार और 
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दोनों को ही प्राणघातक और रोगोत्पादक माना है और परिमित आहार को श्रेष्ठ 
बताया है। 
परिसित आहार क्या है--अब प्रश्त उठता है कि यह. कैसे जाना जाये कि , 
परिमित आहार क्या है, हम परिमित आहार कर रहे हैं या नहीं। इस सम्बन्ध मे. 
, आयुर्वेद' का संत है कि भोजन की जितनी मात्रा सुगमता से पच जाये, वही परिमिते 
आहार है । भोजन की उचित मात्रा निर्धारित करने के लिए तीन-प्रकार के महत्त्वपृण 
कारकों को समझ लेना चाहिए । पहला कारक है भोजन करने बाला । भोजन की 
माता निश्चित करने से पहले व्यक्ति को अपनी भूख, बलाबल, अग्नि, आयु, व्यवसाय 
आदि कारकों पर विचार कर लेना चाहिए। कम भूख लगने पर, कमजोरी में, 
मन्दारिन के रोगी को या मानसिक श्रम अधिक करने वाले व्यक्ति को भोजन की मात्रा 
कर्म रखनी चाहिए। इसके विपरीत स्थिति में भोजन की मात्रा में वृद्धि की जा 
सकती है । भोजन की मात्रा के सम्बन्ध में कुछ व्यक्तियों को भ्रम रहता है । वे चंपा- 
तियों या कचौड़ियों की संख्या से भोजन की मात्रा निश्चित करते हैं। यह दोपपूर्ण 
हैं। दूसरा महत्त्वपूर्ण कारक है भोजन का प्रकार। भोजन--सम्बन्धी नियमों का 
कड़ाई के साथ पालन करते हुए भी अनेक स्थितियां ऐसी उत्पन्त हो जाती हैं जब हमें 
हमारा मनचाहा भोजन नहीं मिलता और भोजन सम्बन्धी सारे नियम धरे के धरे 
रह जाते हैं । एक सामाजिक प्राणी के रूप में और आज के जटिल युग में व्यक्ति 
अनेक शादी-उत्सवों में भाग लेता है, उसे यात्रायें करनी पड़ती हैं, ऐसी स्थिति में 
उसे अपने खाल-पान में अनिवार्य रूप से परिवर्तत करना पड़ता है | ऐसी परिस्थिति 
में अधिक वसायुक्त, गरिष्ठ और तला हुआ भोजन कम मात्रा में खाना खाना 
चाहिए और दूसरे दिन उपवास, फलाहार या खिचड़ी-दलिया आदि अर्द्धा ठोस आहार 
लेता चाहिए। भोजन की मात्रा निश्चित करने के लिए समय, ऋतु या वातावरण 
की भो महत्त्वपूर्ण भूसिका रहती है। गर्मियों में कम भोजन जिसमें तरल पदार्थ 
अप्विक हों किन्तु सर्दियों में उतने भोजन से काम नहीं चलेगा । इसी प्रकार रात में 
कम भीजन करना चाहिए 
-.. इन सब बातों को ध्यान में रखते हुए भोजन की मात्रा के सम्बन्ध में यह कहा 
जा सकता है कि 75% भाग भोजन से और शेप की पूर्ति वायू और जल से की जानी 
चाहिए । कुछ प्राकृतिक चिकित्सा विज्ञानी आहार, जल और हवा का अनुपात 50 
ओर 25-25 रखना उत्तम स्वास्थ्य के लिए आवश्यक मानते हैं । 
भादमी न तो खाने के लिए पैदा हुआ है और न उसे खाने के लिए जीन 
ही चाहिए । स्वास्थ्य और निरोग़ शरीर उसके शारीरिक स्वास्थ्य, मानसिक प्रसन्नता 
और आत्तमिक शान्ति का आधार है तथा इसी से परुषार्थ चतुप्टय की प्राप्ति की जा 
सकती है, यह सोचकर उसे भोजन की मात्रा निश्चित करनी चाहिए 
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भोजन कब खार्ये-- भोजन के समय के विपय में हमारे आयदेदज्ञों ने अत्यन्त 
सारगर्भित मत व्यक्त किया है । आयुर्वेद के अनुसार व्यक्ति को पर्व में फिये गये भोजन 
'का अच्छी तरह पाचन होने और खूब भूख लगने पर भोजन करना चाहिए । महात्मा 
गांधी के 'मोजन सम्बन्धों मेरा दर्शन' में व्यक्त विचार इस इप्ठि से काफी मं त्वपूर्ण 
हैं । वे लिखते है--“जव मैं-अपने पुराने दिनों पर विचार करता हूं, तो मुझे हँसी 
बाती है । और कुछ बातों पर तो लज्जा आती है । उन दिनों प्रातः में चाय पीता, 
दो-तीन घण्टे बाद नाश्ता करता, एक बजे भोजन करता, 3 बजे चाय पीता और 
शाम को 6-7 बजे भोजन करता | उस समय मेरी दशा वड़ी दयनीय थी। मेरे 
शरीर पर बहुत-सी अनावश्यक चरवी थी और दवा की बोतलें सदा मेरे साथ रहती 
थीं। टीक-डीक खानपाने के लिए यद्ा-कद्गा जुलाब लेता रहता था। यद्यपि उस 
समय मेरी पूरी जवानी थी, किन्तु आज के घमुकावले एक तिहाई काम भी में नहीं 
कर सद्ाता था | प्रसिद्ध आहारशास्त्री श्री वर्नर मैकर्फडेन कहते है--“इसमें सन्देह 
नहीं कि, आहार सम्बन्धी भूलों में सिरताज है, विना भूख के खाना । यह पेट के 
प्रति सरासर अन्याय है ।” केवल इसलिए भोजन गले के नीचे उतार लेना कि खाने 
का समय हो गया है. स्वास्थ्य के प्रति खिलवाड़ है । अधिकांश व्यक्ति एक भिथ्या 
धारणा के शिकार रहते हैं कि ताकत बनाये रखने के लिए या रोग प्रतिरोधक शक्ति 
बढ़ाने के लिए राना आवश्यक है। आधुनिक पाण्चात्य विज्ञानियों ने यह भ्रम और 
कभी बढ़ाया है | इस सम्बन्ध में पहले ही उल्लेख किया जा चुका है कि पूर्व में किए 
गये भोजन के पचने और भूख लगने पर किया गया सम्यक आहार ही वल, स्मृति, 
ओज और रोग प्रतिरोधक शक्ति को बढ़ाने वाला होता है । इसीलिए हमारे आचार्यो 
ने इरो प्राण की संज्ञा दी है। लेकिन इसकी विपरीत स्थिति में यही भोजन विप 
बन जाता है । 
मानव की कृत्रिम सभ्यता से दर पशु-पक्षियों के प्राकृतिक जीवन को यदि हम 
देखें तो पायेंगे कि बीमार होने या भूख न लगने पर पशु-पक्षी पहला काम यह करते 
हैं कि वे भोजन करना छोड़ देते हैं । सामान्य अवस्था में भी भूख लगने पर ही 
भोजन करना उनकी सहज प्रदृत्ति होती है । किन्तु आज के मनुप्य-जीवन को देखकर 
ऐसा लगता है, मानों वह खाने के लिए ही जी रहा है। इससे यह प्रग्न भी डुड़ा 
हआ है कि भोजन कितनी बार करें | इस सम्बन्ध में एक विचार प्रकट करना कठिन 
है । इस सम्बन्ध में आयु एक महत्त्वपूर्ण घटक है । छोटे बच्चों और बढ़ते हुए बच्चा 
को अधिक बार भोजन करना चाहिए । शारीरिक श्रम करने वाले, व्यायाम-अन्यातता 
ओर खेलकूद में रुचि रखने वाले व्यक्तियों को दिन में 3-4 वाद भाहिल # 7 
चाहिए जबकि मानसिक श्रम या कार्यालयों में काम करने वाले व्यक्तियों के 8 


_ हि ० हक" 


बार से अधिक भोजन नहीं करना चाहिए । एक भोजन से दंड ॥/ है के. था 


ड़ 


है 
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चार से छः घण्टे का अन्तर अंवश्य रहना चाहिए । * है ह 
भोजन कैसे करें-डॉ. जान हार्वेकेल्लाग ने अपनी आहार शास्त्र की प्रसिद्ध 


- कृति 'द न्यू डायहेटिक्स' में लिखा है--/भोजन की सम्पूर्ण प्रक्रिया में इस अच्तिम 


प्रक्रि! का सबसे अधिक महत्व है । यदि आप भोजन के सम्पूर्ण लाभों की प्राप्त 
करना चाहते हैं तो इसके विज्ञान को समझता होगा। 

. जहां तक भोजन करने के स्थान का प्रश्न है, यह थत्यन्त स्वच्छ, सुन्दर और 
सात्विक वातावरण से युक्त होना चाहिए । इससे भोजन में रुचि उत्पन्त होती है और 
मन प्रसन्‍न होता हैं । भोजन प्रारम्भ करने से एवं हाथ-मुंह अच्छी तरह,से साफ कर 


- लेने चाहिए अन्यथा मन्दगी ओर रोग के कीटाणु भोजन के साथ पेट में चले जाते हैं 


और मलुप्य को रोगी बनाने में सहायक बनते हैं। भोजन के समय मन सात्विक 


- विचारों से भरा रहना चाहिये । चिन्ता, ऋरेध, तनाव या दुःख की दशा में हमारी , 


अन्तःख्रावी ग्रन्थियों से जो रस निकलते हैं वे भोजन में मिलकर उसे विषाक्त बचा देते 

. हैं अतः भीजन के समय मन प्रसन्‍न और शान्त होना चाहिए । प्रसिद्ध आहार शास्त्री 
डॉ. बर्नेर मैकफैडेन ने लिखा है--“भोजन के समथ उचित मानसिक वृत्ति का अत्य- 

. घिक महत्व है ।” भोजन के समय पूरी तौर से भोजन का स्वाद लीजिए । कुछ और 
मत सोचिए या करिए । अखवार पढ़ना या गम्भीर वार्तालाप करने से पाचन किया में 
बाधा पड़ती है। भोजन करते समय आनन्दित रहने या,स्वाद ले लेकर भोजन करने 
से रसों की स्नोतस्विनो ग्रन्थियां जाग्रत रहती है और भोजन चरदान बन जाता है| 
भोजन का पूरा लाभ लेने के लिए भोजन को अच्छी तरह चवाने के बांद ही 

'निगबना चाहिए । इससे भोजन अच्छी तरह पच जाता है और इससे रस, रक्तादि 
धातुओं का शीघ्र निर्माण होता है। मुख के 32 दाँत इस बात के संकेत हैं कि एंव 
ग्रास को कम से कम 32 धार चवाया जाना चाहिए । भोजन की अ्रक्रिया में चबारे 
के इतया अधिक महत्व है कि भारत के लोक जीवन में इस प्रकार की अनेक उत्तिय 


: प्रचलित हैं । आंतों के दांत नहीं होते' और भोजन को पीना चाहिए-दूध को खास 


चाहिए--ये दोनों कथन भोजन को चवाने के महत्व पर प्रक्रार डालते हैं । भोजर 
' को इतना अधिक चबाया जाना चाहिये कि वह पीने लायक हो जाये और दूध क॑ 


: धीरे-धीरे घूट-घूट करके पीचा चाहिये । इससे लार की ग्रन्थियों से निकला हुआ 
“ उपयोगी रस भोजन में मिलकर इसे अधिक उपयोगी और पचने में सरल बना देत 


ह है । हड़वड़ी में या जल्दी में कम चबाया हुआ भोजन ज्यादा देर से पचता है औौ' 
उचित परिणाम में रस, रक्तादि पघातुयें भी नहीं बनती । आज की 'पार्टियों' में भोजर 


. रस और स्वाद लेकर नहीं किया जाता अपितु भोजन झपटा जाता है । डॉ. सैकफ्रैडेर 


कहते हैं कि भोजन फा पूरा लाभ लेने के साथ-साथ भोजन का पूर। आनन्द और रर 
भो इसे चवाकर खाने से ही प्राप्त होता है । 3 
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आयुर्वेद ने भोजन के वाद जल पीने को मेदका रक मोटापा बढाने वाला और 
अच्छे पाचन में बाधक माना है । इससे अधिक कफ बनता है और प्रज्ज्वलित पाच- 
कारिनि मन्द पड़ जाती है । पाचकांगों को अधिक श्रम करना पड़ता है और भोजन 

का परिपाक भी अच्छी तरह नहीं होता । वास्तव में जो व्यक्ति हड़बवड़ी में बिना 

अच्छी तरह चबाये हुए भोजन करते हैं उन्हें भोजन के समय जधिक पानी पीने की 
आवश्यकता पड़ती है । प्यास का अनुभव होते पर भोजन के मध्य में या अन्त में एक- 
दो घूट पानी पीना उचित रहता है । अधिक पानी पीना निश्चित रूप से उचित 
नहीं । भोजन करने के एक डेढ़ घण्टे वाद बड़ी जोर से प्यास लगती है और उस 
समय पानी असीम आनन्द का स्रोत बन जाता है | भोजन में तरल पदार्थ न होने पर 
पानी पीने में हानि नहीं होती । यदि आप भोजन के समय पानी पीने के अभ्यासी हैँ 
तो भोजन से पन्द्रह-वीस मिनट पूर्व थोड़ा सा गुनगुना पानी पीजिए। इससे आपको 
लाभ मिलेगा। 

'भूख लगने पर भोजन करना चाहिए,' इस कथन में जितनी सच्चाई है, उतनी 
ही सच्चाई इस कथन में हैं कि भोजन नियमित समय पर करने से भूख खूब लगती है। 
निश्चित समय पर पाचक अंग सक्रिय हो उठने हैं और भोजन अच्छी तरह पच जाता 
है । हमारे आयुर्वेद शास्त्री और आधुनिक युग के प्रसिद्ध आहार-विज्ञानी स्वास्थ्य के 
लिए भोजन की नियमितता की वकालात करते हैं । किन्तु सुप्रसिद्ध हृदय रोग विशेषज्ञ 
डॉ. वर्नाड का मत इससे भिन्न है । उनका कहना हैं कि भोजन का निश्चित समय 
होने से व्यक्ति भोजन पर टूट पड़ते हैं और अधिक खा जाते है। किन्तु उनका यह 
विचार मनोवेज्ञानिक समस्या से सम्बन्ध रखता है । “अधिक न खाना और विना भूख 
के न खाना,' यह तो भोजन-शास्त्र का पहला स्वणिम रूच्र ही है । 

भोजन के सम्बन्ध में एक अन्य महत्वपूर्ण वात का उल्लेख करना भी आवश्यक 
है । भोजन का पूरा लाभ लेने और उसका पाचन अच्छी तरह से होने देने के लिए 
यह आवश्यक है कि कि शारीरिक-मानसिक श्रम करने के तुरन्त वाद भोजन न किया 
जाये । इसके लिए कम से कम आधा घण्टे का विश्राम आवश्यक हूँ | इसी प्रकार 
भोजन करने के एक घण्टे वाद ही मानसिक श्रम या हलका शारीरिक श्रम करना 
चाहिये । शरीर-शास्त्र के अनुसार जिस समय शरीर का जो बंग अधिक कार्यशील 
रहता है, हृदय उसी अंग तक तेजी से रक्त पहुंचाना चाहता है । इस स्थिति में भोजन 
का पाचन भली प्रकार नहीं होता । 

भोजन का विज्ञान वस्तुतः स्वास्थ्य का विज्ञान है । इसको समझकर आचरण 
करने से व्यक्ति सुख्री, स्वस्थ और दीर्घजीवी बन सकता है । तंत्तरीय उपनियद्‌ शा 
कथन है कि अन्न ही सर्वश्रेष्ठ औषधि है । इसे बुद्धियान विचार पूर्वक सात है । 
अविचारी और अस्तमपी इस अन्न के द्वारा ही सग लिए जाते हैं। . के आल. 
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स्वास्थ्य के अमीघ अस्च 


ः सिद्रा, शिथिलन और विश्ञाम 
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महपि चरकाचार्य ने सुख-स्वास्थ्य के लिए नींद के महत्त्व पर प्रकाश डालते 
हुए कहा है--निद्रायुत्त' सुर्ख ढुःखं पुष्टि: काश्यंबला बुलम्‌ अर्थात्‌ सुख-दुःख, पुष्टि- 
कृशता, वल और अवल नींद के अधीन हैं | उचित प्रकार से सेवन की गईं.नींद उसी 
प्रकार सुख और जीवन देती है जैसे यथार्थ सिद्धि से योगी को- तत्व-ज्ञान की प्राप्ति 
हो जाती है । अपनी सुप्रसिद्ध कृति 'शर॥ कृ७ आ० ४:०१ में डॉ. जोसलिन ने. 
लिखा है--' थकान स्वयं में एक रोग है । यह भी उतनी ही विषाक्त औरहानिकारक 
है, जितना रोग का विष । नाड़ी मण्डल का कमजोर होना, अन्तस में धेंसी थकान, 
जी्ं-शीर्ण दौव॑ह्प तथा अन्त: शक्ति की कमी आदि एक तरह से थकान के वाइरस 
हैं भोर यह बाइरस स्वास्थ्य और प्रसन्नता के लिए अन्य वाइरसों की अपेक्षा सबसे 
अधिक घातक हैं ।” इसी प्रकार सुप्रसिद्ध चिकित्सक डॉ. इसर्सन ने भी अपनी. कृति 
प्रभात 00 धा6 पछ्एंत8 में लिखा है कि थकान इतनी भयानक होती है कि 
इससे वैसे ही भागने का प्रयास करो जैसे शैतान को देखकर भागते हैं । ह 
क्या थकान से भागना सम्भव है--मनुष्य एक कर्मशील प्राणी है। उद्यम, 
परिश्रम और काये ही उसकी पूजा है । -कर्मशीलता सृजन का तीथथे है। हमारे 
मतीपियों ने स्पष्ट स्वर में घोषणा की है--'कुर्तन्तेबेह कर्माणि जिजीविषेच्छत्‌! 
अर्थात्‌ हम कर्म करते हुए सौ वर्ष जीने की इच्छा करें । मानव जीवन की सार्थकता 
, ही कर्म करने में है और कर्मशील रहना उसका स्वभाव है। भगवान ने मनुष्य को 
यह शरीर कर्मशील रहने के लिए ही दिया है। परिवार, राष्ट्र और समाज को 
उन्नति की ओर ले जाने वाली महाशक्ति का दूसरा नाम ही कर्मशीलता है । हिन्दी 
. के यशस्वी साहित्यकार नीरज ने श्रम की महत्ता प्रतिपादित करते हुए लिखा है--.. 
हु “धरती ही है अन्नपूर्णा और श्रम ही भगवान है। 
श्रमनिष्ठा के दीप जलें तो घर-धर स्वर्ग समान है ॥” 
“इस अकार मनुष्य अम से और अन्तत: थकान से तो भाग नहीं सकता । किन्तु 
' डी. इससे जब थकान का शंतान समझते हैं तो उतका तात्पये है- अपने काम में 
रस और आनन्द लो, मस्तिष्क को सकारात्मक चिन्तन और विचारों का सतत 


- अवाहमान झरता दना लो और उतना कार्य करो कि थकान आप पर हाथी न हो 
पावे । 
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थकान से, मुक्ति का उपाय--जीवन विज्ञान के महान आचार्य महाँपि ने 
निद्रा को थकान का अमोघ उपचार माना है । वे कहते हैं-- 


यदा तु मनस्ति कलास्ते कर्मात्मावः क्लमान्वित: । 
विपयेभ्पों निवतंन्ते तदा स्वपिति मानव: ।॥। 


अर्थात्‌ मन के थक्र जाने पर जब इच्द्रियां (कर्मेन्द्रियाँ-ज्ञानेन्द्रिया) अपने-अपने 
कार्यो से विमुब्र हो जावी- हैं, तव निद्रा आकर उन्हें पुनर्नीवित करती है । 
नुप्य अपने देनिक जीवन में अनेक प्रकार के कार्य-व्यापार करता है | इन 
क्रियाओं और चेप्टाओं में उसकी शक्ति निरन्तर क्षीण होती रहती है । उठना-बैठना, 
पढ़ना-लिखना, काम करना, सोचना, चलना आदि प्रत्येदा कार्य शारीरिक और 
मानरिक रूप से व्यक्ति को थकान की ओर ढकेलता हैं । इन क्रियाओं से शरीर के 
घटक और रस-रक्तादि ध्ात निरन्तर क्षीणता को प्राप्त होते रहते हैं। प्रकृति ने 
निद्रा के रूप में मनृष्य को ऐसा अदभत वरदाने दिया है कि परिश्रम से थके और 
क्लान्त तन-मन॒ निद्रा देवी के क्षणभर के स्पर्शमात्र से ताजगी और र्फू्ति से भर 
जाते हैं। वेद्यनाथ के संस्थापक भर सुप्रसिद्ध आयुर्वेदश्ष वेद्यध रामनारायण शर्मा ने 
विश्ाम और नींद के प्रसंग में इन्जन का उदाहरण दिया है । वे अपनी प्रसिद्ध कृति 
आरोग्य प्रकाश में लिखते हैं--/एक कुणल और समझदार ड्राइवर 20-30 मील के 
सफर के वाद इन्जन की गर्मी को दूर करने के लिए, उसे 5-0 मिनठ का विश्वाम 
जरूरी समझता है । इस जरा से विश्वाम से ही इन्जन की अनावश्यक गर्मी शान्त 
होकर उसे नई ताकत मिल जाती है । जब एक निर्जीव यन्त्र के लिए इतनी सावधानी 
और विश्राम की आवश्यकता हैं, तब मानव शरीर तो एक सजीव यन्त्र है, जिसे 
काम करने के साथ-साथ सोचना भी पड़ता है | 
शरीर स्वस्थ और तरोताजा वना रहे और मन शान्त और निविकार रहे, 
इसके लिए नींद से बढ़ कर कोई दूसरा सर्वसुलभ भौर प्राकृतिक उपाय नहीं है । 
स्वस्थ शरीर और शान्त मन ही संसार का सबसे बड़ा सुख है और यह घुख व्यक्ति 
को निद्रा से प्राप्त होता है । मह॒पि चरक ने कहा हँ--निद्रायतं सुखम्‌ अर्थात्‌ निद्रा 
पर सुस्त निर्भर है । निरन्तर पौष्टिक भोजन का सेवन करते रहने पर भी यदि व्यक्ति 
को सुख-चैन की नींद प्राप्त नहीं है, तो सपने में भी उसे सुख-चैन नहीं मिल सकता । 
नींद की कीमत उनसे पूछिए जो सारी रात करवट बदल-वदल कर गुजार देते हूँ । 
मदि किसी कारण से )-2 दिन भी जागना पड़ जाये, तो शरोर और मन की क्‍या 
स्थिति हो जाती है, यह हम सभी जानते हैं । अनेक घन-कुवेर ऐसे मिल जायेंगे, ऊझो 
सहसों मद्वायें खर्च करने के वाद भी सुख-शान्ति भरी नींद के लिए तरसते रहते 
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किस्तु प्ु-पक्षी इसके महत्त्व को न समझते हुए भी शिथ्षिलीकरण करते हैं । घोड़ा 
लम्बी दौड़ लगाने के बाद जमीन पर निढाल होकर लेट जाता. है । इस अवस्था में - 
बह अपने शरीर को विल्कुल ढीला छोड़ देता है ।. कुत्ते और बिल्ली भी जब अधिक 
थक जाते हैं तो खड़े-खड़े ही पहले शरीर को तानते हैं और एकदम ढीला छोड़ देते 
' हैं । ऐसा करने से मांसपेशियों को 'पूडा आराम मिल जाता है और थकान दूर हो 
जाही है। कार्य करते-करते जब मन थकने लगे, शरीर के अंग और मॉसपेशियाँ 
अपनी सक्रियता खोने लगे, तव इस अव्यर्थ. उपाय को अपनाना चाहिए। सीधे चित्त 
'लेट जाइये और सारे शरीर को एकदम ढीला या शिथिल करके छोड़ दीजिए 
: मस्तिष्क को भी धीरे-धीरे विचार शुन्यता की ओर ले जाइए । यदि प्रारम्भिक दिवों, 
में यह सम्भव न हो तो मन को प्रसल्ता और उत्साह से भर लीजिए और विचार 
कीजिए कि आपकी थकान दूर हो रही है भौर आप स्फूर्तमान हो रहे हैं । थोड़ी देश.“ 
के बाद जब क्षाप .उठेंगे .ताजगी और स्फूति आपके चेहरे पर अठसखेलियाँ कर रही 
होगी । कार्यालय नें भी जहाँ लेटना सम्भव - न हो, कुर्सी पर बैठे-बैठे ही जम्हाई . 
लीजिए और कुछ झपकी लेते हुए शरीर को ढीला छोड़ दीजिए । कुछ क्षणों में ही ' 
जाप ताजगी से भर जायेंगे । सामान्यतः प्रति तीन-चार घण्टे बाद शिथिलीकरण का - 
अभ्यास करके शरीर व मन को विश्वास देना चाहिए । इससे आप नाड़ी मण्डल की 
उत्ते जना और थकान जो रोगों की जड़ है और धीरे-धीरे शरीर को खोखला बना. , 
देती है, से भी वच रहेंगे और अपने'कार्य और व्यवसाय में भी आपको आनन्द 
जायेगा ! हे 
डॉ. सेलयी का कथन भी इस प्रसंग में उल्लेखनीय है । वे कहते हैं कि थकान 
ओर तबाच के कींड़ों को कभी अपने पास सत फटकने दो । यदि इसका इन्फैक्शर होने .. 
ही लगे तो शिथिलीकरण के एण्टोवायोटिक्स से इनका खातसा करते रहो । आहार- 
विहार और विचारों को शुद्ध रखो । ऐसा करने से आप सरलता से जीवन के सौ . 
चततन्त देख सकेंगे । विस्टल चचिल ४0 वर्ष की आयु में भी अपने पद पर रहते हुए . 
सभी दायित्वों को भली-भांति तिभाते रहे थे । उन्होंने एक वार कहां था “मैं ईप्वरः 
को धन्यवाद देता हूँ कि उन्होंने मेरे मत में दिन में दो बार शिथिलीकरण करने की. 
प्रेरणा जगाई ।7 पं ॥ ु 
: - अस्त में हम आपको यही सुझाव देंगे कि अपेक्षा से अधिक श्रम न करें--त 
अधिक काम और न अधिक खेल तथा दिन में दो वार 2-7 बजे और 4-5 बजे 
के लगभग दस से बीस मिनट तक शिथश्विलीकरण का अभ्यास अवश्य करते रहें--चाहे ! 
तो लेटकर अन्यथा कुर्सी पर बैठे-वेठे ही । ऐसा करते रहने से सुख-स्वास्थ्य के सुन्दर . 


सुमन आपकी जीवन-वर्गिया में खिलते रहेंगे, और आपका जीवन प्रसन्नता और 
बावद से महक उठेगा । ह 


किया 


: स्वस्त्र रहें सौ वर्ष जिएं-आजा री निदिया 67 
नींद-प्रकृति का वरदान 

नींद प्रकृति माता का सभी प्राणियों को दिया गया एक अनपंम वरदान है । 
ऐसा लगता है कि नींद के खजाने को दोनों हाथों से लुटाकर प्रह्कति ने अपनी असीम 
ममता का परिचय दिया है | सरल, सहज और स्वाभाविक झप से प्राप्त होने वाली 
नींद के लिए मनुष्य को तरशना पढ़े यह सचमुच लज्जा की वात है । रात को यदि 
नींद न आग्रे तो दिन का च॑न छिन जाता है और वह व्यक्ति संसार का सबसे निरीह 
और निधन व्यक्ति है जिसके नसीब मेंन रात की नींद है और न दिन का चैन । 
पाश्चात्य देशों में ऐसे निरीह लोगों की संख्या करोड़ तक पहुँच चुकी है । भारत में 
भी लाखों व्यक्ति तारे गिन-गिन कर या करवटे बदल-वदल कर आधी-अधूरी नींद के 
रहारे दिन काट रहे हैं । एक शोध के अनुसार नींद की दवाओं के उत्पादन में पिछले 
दशक में जितनी तेजी से वद्धि हुई है, उतनी ही वद्धि उससे पूर्व के पचास वर्षो में भी 
नहीं हु 

स्थिति इतनी भयानक वनती जा रही है कि दवाओं के अभ्यस्त व्यक्तियों के 
लिए दवायें बेकार सिद्ध होती जा रही हैं । वैद्यनाथ के संस्थापक प्रसिद्ध आयुर्वेदन 
स्व० रामनारायण शर्मा ने आरोग्य प्रकाश में लिखा है--/विलासिता फे इस मशीन- 
युग सें अन्य महारोगों पी तरह अनिद्रा भी समूचे विश्व को अपने भयानक जबड़ों- 
में कतती जा रही है । कान, फ्रीध आदि मानसिक विकारों का ताण्डद श्राज मनुष्य 
के मस्तिष्क को इतना अशान्त बना चुका है कि उसे प्रकृति के एक स्वाभाविक अब- 
दान नोंद के लिए भी तरतसना पड़ता हैं ।” 

अनिद्रा का भस्मासुर-- नींद की समस्या ने वैज्ञानिकों की नींद उड़ादी हैं । 
वैज्ञानिक ज्यों-ज्यों इस समस्या को सुलझाना चाहते हैं त्यों-त्यों गुत्थी उलझती जाती 
है ? अनिद्रा के भस्मासुर ने आज व्यक्ति को तो जकड़ ही रखा है, परिवार, राप्ट्र 
और समाज को भी इसके दुष्परिणाम भुगतने पड़ रहें हैं | कब्ज, प्रभेह, भूख की 
कमी, निरुत्साह, थकान, खून के विकार, सिरदर्द, तनाव, रक्त चाप आदि वीमारियाँ 

निद्रा को मानस-सन्तानें हैं । वाग्भट के अनुसार-- 
निद्राया मोह मूर्धाक्षी गौरवालस्य जुम्भिका । 
अंग मदस्य 34050: ] 
जम्भाई और णरीर ट्टने जैसे लक्षण उत्पन्न होते हूँ । इसी ग्रस्थ में आने वणन हू-- 
. जाडयंग्लानिश्र मा स्पक्ति तस्द्रा " 

अर्थात्‌ जारीरिक जड़ता के साथ मानसिक स्लानि हाने लगता हूं, मस्लिप्या 

अमित होने लगता है, पाचन शक्ति बब्यवस्थित हो जाती है आर वात सम्बन्ध 
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सचक राग पदा हा जात हू । 
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नींद क्या है-शरीर की चार अवस्थायें होती हैं। जागृत अवस्था में मन 
. और सम्पूर्ण इन्द्रियाँ अपने दैनिक क्रियाओं और जीवन-व्यापारों में लगे रहते हैं । 
इस अवस्था में अन्त:करण-बुद्धि (७वँ6) मेघा (809-एणा5एं०प५ ](४70) मन 
और चित्त सभी जाशत अवस्था में रहते हैं--अपने कार्य-व्यापार करते हैं। मन, 
कामना या संकल्प केरता है और ज्ञानेन्द्रियाँ-कर्मे न्द्रियाँ भी अपने कार्यों में प्रवृत्त रहती 

। कहने का तात्पयं यह है कि मतुष्य इस अवस्था में अपने शारीरिक, मानसिक, 
बौद्धिक और आध्यात्मिक--सभी प्रकार के कार्य-व्यापार करता है ।, 


स्वप्नावस्था में सभी इन्द्रियाँ विश्ञामरत रहती हैं और मन क्रियाशील रहता 
है । निद्रावस्था या सुपुप्तावस्था शरीर की वह स्थिति है, जब मन सहित सम्पूर्ण 
इन्द्रियाँ कायेशील नहीं रहतीं । दूसरे शब्दों में मन सहित सभी इच्द्रियों का पूर्ण 
विंश्राम ही निद्रा है । स्वास्थ्य के प्रसंग में निद्रा का प्रसंग केवल सो जाने से नहीं है 
अपितु परिश्रम से थके-हारे शरीर को पूर्ण विश्राम देने से है । वास्तव में निद्रा शरीर 
का अनिवाय पौष्टिक भोजन और चित्त की एक निश्चित वत्ति है । 


नींद के तीन रूप--आयुर्वेद शास्त्र में नींद के तीन रूप बताये गये हैं--- 
. तामसी या तमोभवा नींद वह है जो मन-शरीर के थक जाने पर कफ के द्वारा 
पैदा होती है । 2. नशा-सेवन, चोट, सन्निपात आदि रोगों के कारण प्राप्त हुई नींद 
, को आगन्तुककी नंद कहते हैं। और भूतदात्री दोंद सभी प्राणियों का कल्याण करने 
. वाली रात्रि की स्वाभाविक नींद है । 


वैज्ञानिक-परीक्षणों से यह भली-भांति सिद्ध हो गया है कि स्वास्थ्य के लिए 

भोजव के वाद दूसरा स्थान नींद का ही है । थके-हारे मन-शरीर को शक्ति और 
नवस्फूर्ति प्रदान करने के लिए नींद से अच्छा कोई दूसरा साधन उपलब्ध नहीं है । 
नवजात शिशु पूरे दिन में लगभग 20-22 घण्टे सोते हैं । माता के अमृतोपमः दूध 
के बाद उनका सबसे अधिक विकास नींद ही करती है । इतना ही नहीं, नींद, जख्म 
' भरने, रोग दूरकरने और रोगाणुओं को निष्क्रिय करने का अत्यत्त सुलभ और 
प्रभावी साधन है । पायलपन, ज्वर, गठिया आदि रोगों में तो नींद का आना एक 
शुभ लक्षण माना जाता है। आयुर्वेद में नींद की महिमा मुक्त-कण्ठ से गाई गई है । 
नींद को स्वास्थ्य और आरोग्य की जननी, शक्ति का ल्लोत और रोगों को दर करने 
वाला माना गया है । चरक संहिता में लिखा है--निद्रायत्त' सुख दु:खं पुष्टि: कार्श्य 
बलावलम्‌ अर्थात्‌ सुख-दुःख, पुष्टि-कुशता और वल-अवल, सव नींद के ही अधीन है। 


किस्तु ये सारे लाभ गाढ़ी नींद से ही प्राप्त होते हैं। मह॒पि चरकाचार्य इसी सन्दर्भ 
में लिखते छा 
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सैवंयुक्ता पुनयुधकते निद्रा देह सुखायुपा । 
पुरुष योगिनं सिद्धया सत्या बुद्धि रिवागता ॥। 
अर्थात्‌ उचित प्रकार से सेवन की कई नींद उसी प्रकार सुख और जीवन 
देती है, जेसे यथार्थ सिद्धि से योगी को तत्व ज्ञान की प्राप्ति हो जाती है । 
नींद का उचित समय-स्वास्थ्य के लिए अच्छी नींद का महत्त्व आज सभी 
एक मत से स्वीकार करते हैं । किन्तु यह अत्यन्त खेद का बिपय हैं कि आज 'रात 
को खाओ-पीयो, दिन को आराम करो' की 'कल्चर” मनुप्य से उसकी रात की नींद 
छीनती जा रही है | प्रकृति ने काम करने के लिए दिन और आराम के करने के लिए 
, रात बनाई है । दिन में सोना और रात में खाना-पीना, मनोरंजन करना या अन्यान्य 
कार्य करना 'निशाचरी संस्क्ृति' के प्रतीक हैं। पशु-पक्षी प्रकृति के सबसे अधिक 
निकट हैं और शाम होते ही वे अपने-अपने घरों को लौटने लगते हैं और रात होते 
ही सो जाते हैं । इस प्रकार सोने का सबसे उपयुक्त समय रात ही सिद्ध होता है । 
भगवान कृष्ण ने गीता में कहा है-- 
सत्त्वं रजस्तम इति ग्रुणा: प्रकृतिसंभवा: । गीता-5/] 4 
अर्थात्‌ सत्त्व, रजस्‌ और तमस्‌ प्रकृति से उत्पन्न होने वाले तीन ग्रुण हैं । 
नींद तमोग्रुण प्रधान है और रात में भी तम का साम्राज्य छाया रहता है, अत: सोने 
के लिए सर्वोत्तम काल रात ही है | सतोगरुण प्रधान कार्य सात्विक वातावरण, में, 
' रजोगुण प्रधान कार्य राजसिक वातावरण में और तमोगुण प्रधान कार्य तामद्धिक 
वातावरण में ही सफलता पाते हैं । अतः स्वास्थ्य और आरोग्य के अभिलापी को 
रात्रि जागरण का सवंधा परित्याग कर देना चाहिए । अंग्रेजी कहावत नी यही 
निष्कप॑ निकालती है-- /ह279 40 ए5०त थ्वात॑ €ब्लाए 00 756, गव|7९5 2 गाथा 
गप्वाताजण, एत्वा]9 शात॑ एछ४50. 
जागरूफ बनें--यह अत्यन्त प्रसन्नता का विपय हैं कि आज जन-साधारण 
धीरे-धीरे अपने भोजन विषयक ज्ञान में वृद्धि करताजा रहा है। क्या खायें, कब 
खायें, कैसे खायें ? आदि बातों के प्रति उसकी जिन्नासा वढ़ी है । किन्तु यह अत्यन्त 
दुर्भाग्यपूर्ण है कि नींद के विज्ञान' के प्रति प्रवुद्ध वर्ग भी अभी अधिक जागरूक नहीं 
है । यह एक चौंका देने वाला तथ्य है कि बालकों और ग्राम-निवासियों को अलग 
करने के वाद शेप जनसंख्या में से केवल 5% व्यक्ति ही गाढ़ी नींद का आनन्द ले 
पाते हैं। अत: आरोग्य और स्वास्थ्य के इस अमोध वरदान का पूरा-पूरा लाभ उद्यन 
की आवश्यकता है । 
नींद की मात्रा-- भोजन की मात्रा की तरह नींद की निश्चित माला का 


 आश्ाटी इतर 


वि ० आ  क लि बिक सतसातस छफिझा के लि 20-20 प्रप्ठो- ; 
नर्धारित नट्टीं को जा सकती । नवजात शिश्रु के लिए >ए्नन्‍ू> घह.. 
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आवश्यकता है तो वद्धावस्था में यह अवधि घटकर 4-5 घण्टे भी मुश्किल से होती 
है । कठिन शारीरिक श्रम करने- वालों के लिए 8 घण्टे चाहिए जबकि बुद्धिजीबियों 
के लिए 6 घण्टे ही पर्याप्त हैं । बढ़ती आयु में नींद की अधिक . आवश्यकता होती 
है जबकि ढलती आयु में केम नींद ही पर्याप्त मानी जाती है | सामान्यतः वयस्क 
स्त्री-पुरुपों, को अलग-अलग परिस्थितियों में 6 से 8 घण्टे तक अवश्य सोना 
चाहिए | | कं लि! & । 
अनिद्रा के कारण--अनिद्वा के रोगी हर युग में रहें हैं किन्तु वर्तमान समय 
में इन रोगियों की संख्या में दिन प्रतिदिन तेजी से वृद्धि हो रही है। शरीर, मन, 
“बुद्धि और भात्मा के सुन्दर समस्वय का नाम ही मनुष्य है। इस सन्तुलन के गड़- 
बड़ाने से व्यक्ति में नाता प्रकार की शारीरिक व मानसिक विकृषतियाँ जन्म लेती है । 
च्रक संहिता का कथन है-- ह ह 
कायस्य शिरसश्चेव विरेचशछ्देन भयम । 
। चिताक्रोधस्तथा धूमो. रक्तमोक्षणं ॥ 
उपवासोध्सुखाशय्या सत्वौदार्य तमोजय: । 
निद्रा प्रसंगमहितं वारयन्ति समुत्यितम्‌ ।। 
एत एवं च विनेया निद्रानाशस्य हेतव: । ' 
कार्यकालों विकारश्च प्रकृतिर्वायुरेवच ।। 
भर्थात्‌-शरीर या शिर का विरेचन, वमन, डर, चिन्ता, ऋध, आँखों में 
धुआ घुपना, अधिक व्यायाम, बुढ़ापा, शरीर या मन्त के रोग, विविध प्रकार के शूले 
आदि कारण नींद में वाधा डालते हैं । ॥ 
इस प्रकार नींद न आने के दो प्रमुख कारण हैं--शरीर सम्बन्धी और 
मानसिक कारण । आज के समय में देव मन्दिर शरीर तो व्याधि-मन्दिर बन ही गया 
है, व्यक्ति का मन भी विकार ग्रस्त वनता जा रहा है । वह भौदिक सुख-सुविधाओं 
को प्राप्त करने की होड़ में अपने आपको भूलता जा- रहा है ।, चिन्ता, तनाव, 
क्रोध, भय आदि के कारण वह न सुख की नींद तो पाता और न दिन में चैन से 
रह पाता । 


बढ़ती हुई भोगच्छाओं ने उसके मन की श्रेष्ठता और आत्मा के ऐश्वर्ये 
को उससे छीन लिया है । शान्ति और सनन्‍्तोष की छाया तक का स्पर्श ऐसे व्यक्तियों 
को प्राप्त नहीं होता । दिनों दिन वह संकुचित और स्वार्थी बनता जा रहा है । वह 
भूल चुका है कि जो सुख देने में हैं--आत्मदान में है वह सुख प्राप्त करते में वहीं-- 
स्वार्थ में नहीं । सुन्दर सृष्टि हमेशा आत्म-वलिदान चाहती है । अपने प्राणों को संकट में 
डालकर दुसरों के श्राण बचाने से जो स्वर्गीय सुख मिलता है वह करोड़ों स्वर्ण: मुद्रांये 
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देकर दे भी नहीं खरीदा जा सकता । सदाचार के डप्वन में द्वी युस, शान्ति और 
आनन्द के पुप्प मह॒ऋते हैं । यही उसकी अक्षय निधि हैं। अपनी इस अक्षय निधि से 
वह जितनी दूर जायेगा, वह मेले भी अपने आपको अकेला पायेगा; दिन का चैन 
और रात की नींद उसे स्वप्न में भी नहीं होगी । 

आ जा रो निदिया--अच्छी नींद मानव जीवन के लिए अमृत के समान है । 
दिन के समय कार्य करते रहने से जो शक्ति क्षय होती है, रात्रि को भरपूर नींद लेने 
से वह समस्त शक्ति पुन: प्राप्त हो जाती है इसलिए गहरी व स्वप्न रहित प्राकृतिक 
नींद को मनुष्य के सुख-स्वास्थ्य के लिए आवश्यक माना है अतः प्रकृति के इस सहज 
ओर अद्भुत खजाने का भरपूर उपयोग प्रत्येक मनृप्य को करना चाहिए । आजकल 
मानव मन हर समय अशान्त और तनावग्रस्त रहता है । काये की व्यस्तता थी 
समय का निरर्थक और नकारात्मक चिन्तन मनुष्य की जीवन-बगिया में चुपके से . 
पतश्चर के बीज डाल आता है और धीरे-धीरे प्रसन्नता और आनन्द के महकते फूलीं 
से लदा उसका जीवन सूखा ठदूुठ बनता चला जाता है संवेदनाओं से रहित यन्त्र 
मानव की तरह । 

पिछले पृष्ठों में अनिद्रा के आधारभूत कारणों का उल्लेख कि चुका है । 
अच्छी नींद के लिए उन कारणों का सर्वेधा परित्याग तो आवश्यक है ही, साथ ही 
नीचे लिखे कारणों को भी त्याग देना चाहिए ह 

अनिद्रा के अन्य कारण-- जीवन के प्रति आपका रप्टिकोप सकारात्मक है या 
नकारात्मक, आप की दृष्टि व्यक्तियों के गुणों पर अधिक रहती हैं या उनके दापां 
पर | यदि आप नकारात्मक हृप्टि वाले हैं तो स्मरण रखिये हमेशा 


धीरे-धीरे आपसे किनारा कर लेगी। 

बस्तुत: जीवन एक सबच्तुलन का नाम है | कार्य, अधिरलि, स्दाध्याय, सेल, 
मनोरंजन, दैनिक कार्य, नींद आदि सभी को दिन-चर्या में उचित रथाव मिलना 
चाहिए । काये की अधिकता से प्राय: मस्तिप्क असन्तुलित हो जाता हूं | यह असन्‍्तु 
लन अनियमितता को भी जन्म देता है । फलस्वरूप व्यक्ति अपने कार्यो को उचित 
समय पर नहीं कर पाता । यह आदत कालान्तर में अनिद्रा का जन्म देता हू । 

सोने से पहले मत में अनावश्यक विचारों के जाने से भा नांदि भाग उ 
कई व्यक्तियों को दिमाग में कियी कारण वश गर्मी इकट्टो हा जात 
भाषा में यह पित्त प्रकोप है । पित्त का प्रकोप नो अनिद्रा का 

क्या करें यदि लिदिया रासी रूठ जाये 
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का सेवन करने का अभ्यास बना लेता चाहिए । इससे शरीर : स्वस्थ और मन प्रसन्न . 
रहता है । मन की वृत्ति भी सात्विक बनती है । कुछ लोग यह भौंड़ा तंके देते हैं कि 

. माँस, मदिरा आदि तामसिक प्रकार के भोजन से अच्छी नींद आती है | हमारे 

विचार से यह स्थिति 'मर्ज बढ़ता गया, ज्यों-ज्यों दवा को कहावत को चरितार्थ 
करती है । मांस-मदिरा के घातक दुष्परिणामों से आज सभी सुपरिचित हैं । नींद का 
सम्बन्ध प्रमुख रूप से स्तायुतंत्र/्स है । शराब लिवर आदि अंगों को निष्क्रिय करके 

और अनेक भयंकर रोगों को जन्म देकर शरीर को खोखला तो कर ही देती है, 
स्नायुतंत्र को भी वेकार कर देती है । नशीले पदार्थों से नींद का इलाज जीवन के 
साथ खिलवाड़ और मृत्यु को बुलावा देने के समात है। हाँ, क्षणिक लोभ और - 
जीवन भर का सुख-चैन गँवाता हो तो शराब अच्छा उपाय है । 


गरिष्ठ, तले हुए और भारी पदार्थों का अधिक सेवन भी कब्ज, अजीर्ण 
आलस्य आदि रोगों को जन्म देता है । इन रोगों के रहते अच्छी नींद के सपने देखना 
मृग मरीचिका के ही समान है । अतः इस पदार्थों का त्याग थी आवश्यक है । | 

2. भोजन के विज्ञान को पूरी तरह ध्यान में रखें। भूख लगने पर खाना, 
कम खाना, चवा-चबा कर खाना और प्रसन्न मन स्थिति में खाना-यथे चार भोजन | 
के स्वणिम सूत्र हैं । | 

3. सोने के समय तक भोजन का परिपाक-पाचन हो जांने से नींद अच्छी | 
आने में सहायता मिलती है । अत: भोजन सोने (70 बजे) से 2-3 घण्टे पूर्व कर 
लेना चाहिए। सोने के समय चाय-कॉफी का प्रयोग वर्जित है । हाँ ! गुनगुना दूध पिया 
जा सकता 

सम्यक विहार---. प्रात:काल नियमित रूप से ओस लगी घास पर नंगे पैर 
टहलना अच्छी नींद का एक श्रेष्ठ उपाय है । शिथिलीकरण या शवासन का अध्यास 
अच्छी नींद का एक श्रेष्ठ उपाय है। प्राचीन ऋषियों का यह वरदान तवाव अनिद्रा, 
चिन्ता, पायलपन आदि मानसिक वीमारियों का अव्यर्थ उपाय है। अभिद्रा की. इससे 
अच्छी दवा संस्तार की किसी भी पैथी में कोई दूसरी नहीं है । ह 


- दोपर के भोजन के बाद आधा से एक घण्टे, तक विश्वाम और राज्रि- के 
भोजन के वाद [-2 किलोमीटर घूमना नींद लाने में विशेष सहायक होते हैं । 

3. सोने से पहले हाथ, पैर और मुह ठंडे जल से अवश्य धोयें, आँखों को 
बन्द कर धीरे-धीरे 2-4 मिचट ठण्डे जल के छपके मारे । फिर साफ तौलिये से पींछ 
कर लेट जायें । सोने से पूर्व मूत्र त्याग का अभ्यास नियमित रूप से डालें | सोने से 
| पूव मर को शीतल जल से धोने से अनिद्रा के रोगियों को चमत्कारी राभ 

: हीता है । 


जा: २७3 आरके आद  आ 
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4. डिा9 [0 9९6 क्गत ०४]9 ॥0 ॥780' अर्थात्‌ 'जल्दी सोना और जरु 
उठना के सिद्धान्त का पालन अनिद्रा के रोगियों को सदेव करना चाहिए । सनिद्रा 


- के इच्छुक व्यक्ति को 0 बजे निश्चित रूप से सो जाना चाहिए । नाच-गाना टी. वी.- 


सिनेमा आदि का कोई भी आकर्षण यदि 0 बजे बाद तक जगने को लुभाये, तो 
उससे बचना हो श्रेप्ठ हैं । हु 

5. आयुर्वेद की लोकप्रिय कृति आरोग्य प्रकाश' में लिखा है कि शरीर की 
माँस पेशियों की हरकत अपने आप एक कला है| यह शरीर को सन्दर, स्वस्थ, और 
स्फूर्तिवान वनाती है । व्यायाम व छेलों के द्वारा ये लाभ तो मिलते ही हैं, साथ ही 
णरीर में ऐसी मीठी हल्की थकान भी आती है कि नींद का निमन्त्रण अपने आप मिल 
जाता है । यही कारण है कि विसान और सजदूर को नींद के लिए कभी तरसना 
नहीं पड़ता । 

सम्यक विचार- आयुवद ने प्रज्ञापराघपर' को रोगों का जनक कहा है ! काम, 
क्रोध, लोभ, मीह, ईरप्या, हू प, अहंकार भादि दुगु णों के पाश में जब तक मनृष्य बँघा 
है, तब तक उराका मन शान्त, और स्थिर नहीं रह सकता । ये मनोवत्तियाँ अशार्ति 
चिन्ता, तनाव आदि को जन्म देती हैं और इनके रहते अच्छी नींद सपने में भी नहीं 
आ सकती । अतः मन सद्विचारों से भरा रहे और अवशुण देखने की प्रवृत्ति या 
नकारात्मक चिन्तन पूर्णत: नप्ट हो जाये । इससे मन प्रसन्न रहेगा। विशेषकर सोते 
समय घर-व्यवसाय के झम्जटों को पूरी तरह छुट्टी दे देनी चाहिए। इस समय सत्‌ 
साहित्य का अध्ययन, ईशस्मरण, अच्छी चौपाई-मन्त्रों आदि का जाप करते रहना 
चाहिए | इन विचारों का दिव्य प्रकाश आपके मन-मस्तिष्क को जगमगा देगा और 
आग निद्रा देवी की गोद में गहरी नींद सो सकगे। 

वेद्यनाथ के संस्थापक वेद्य शिरोमणि रामनारायण शर्मा ने लिखा है, विचारों 
वी शद्धि, संय्नित जीवद और परिश्रम मनुष्य को सच्चे अर्थो में मनुष्य बनाता है । 
ऐसी दशा में मावत्िक प्रकुल्लता अपने जाय ही बनी रहती हैं। और अनिद्रा 
चेईमानो, पाप, तनाव, अशान्ति आदि किसी का भय नहीं रहता । 

नींद के अन्य प्रभावी उपाय--!. सोने के समय परों से लेकर सिर तक सभी 
अंगों को ढीला छोड़ दीजिए और आराम से अपनी स्वाभाविक स्थिति में सास लेते 
रहिये | धीरे-धीरे आँखें बन्द कर लीजिए । सिर पर महानारायण तेल की हल्की 
मालिश और तलवों पर सरसों के तेल की मालिस करने से धीरे-धीरे नींद आ 
जाता रन 5 
2. घर में प्रवेश करते ही अपने व्यवसाय या आफिस के कार्य को धूल हा 
उस समय आपके पर की छक्ष्मी, धापके आँखों के तारे और आप का तरआयर ह 


है] 
व न 2८ पता प्रकिया पल 
सापवा सएु रवग हांचा चाहिए | पि हे 
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3. सोने के समय यदि आपको नींद न आ रही हो तो नींद बुलाने के लिए 
सोने का .व्यथ प्रथत्त मत कीजिए । कोई धामिक पुस्तक पढ़िए पढ़ते-पढ़ते नींद भा . 
: जायेगी । या कुछ देर टहलिए फिर हाथ-मुँह-पे र-आँखें आदि धोकर ऊपर क्रमक एक 
, पर.लिखा उपाय करिये । ध्यान रखें नींद को अपने ऊपर जबरदस्ती लादने-से नींद 
* अपने आप को आपसे मुक्त करने का प्रयत्न करेगी । मा 
4. आपका कमरा स्वच्छ, हवादार और शान्त वातावरण में स्थित होना 
चाहिए | विस्तर न अधिक कठोर और न अधिक गुदगुदा हो-। सोने से पुर्व ढीले-ढाले 
कपड़े पहनने की आदत वत्ता लीजिए । मुह ढक कर मत सोइये । कई. बार अधिक 
थक जाने से भी नींद नहीं आती । ऐसी स्थिति में ऊपर लिखा उपाय 4 व*3 बहुत 
प्रभावी सिद्ध होते हैं । अपने हाथ, पेट या छाती पर रखकर सोने से भी नींद उचट 
जाती है । इसी प्रकार सिकुड़ कर सोना भी उचित नहीं । करवट से लेटना ही सुनिद्रा 
दायक होता । ऐलोपैथी गोलियों से 'ऐडिवट' होने का खतरा रहता है अतः इनसे बचें 
और इन सभी उपायों के बाद भी नींद न आये (यद्यपि इन उपायों से पूर्ण सफलता 
"मिलती है ।) तो प्राकृतिक या आयुर्वेदिक औषधियों के प्रयोग को वरीयता दें । 
प्राकृतिक चिकित्सा--सोने से पूर्व (लाना खाने के तीन घण्टे) पेड़ पर मौदे 
तौलिया की गीली पट्टी (मिट्टी कां ग्रयोग अधिक प्रभावी रहता है ।) रखें । पट्टी कुछ 
गर्म होने पर पानी में भिगो कर और मिचोड़कर पुनः प्रयोग करें। शाम को 'सिज 
बा्थ' का प्रयोग करें। भोजन में फल, सब्जियाँ, दध, छाछ का ही प्रयोग करें और 
प्रात:काल शौच के वाद एनीमा लें । माथे पर गीली पट्टी का प्रयोग भी लाभकारी 
रहता है । इन उपायों को करने से अनिद्रा के किसी भी रोगी को प्रकृति के इस सहज 
वरदान से तिराश नहीं होना पड़ेगा । - 
योचधिक चिकित्सा-- कवीरदास का प्रसिद्ध दोहा है-- 
कस्तूरी कुण्डलि बसे, मृग ढृढ़े बन माँहि। 
ऐसे घट-बट राम हैं, दुनियाँ देखे नाँहि ॥॥ 
हि थर्थात्‌ कस्तूरी मृग की नाभि में रहती है, किन्तु मृग उसे पाने के लिए वन 
में इधर-उधर व्याकुल होकर घूमता रहता है । इसी प्रकार ईश्वर भी भनुप्य के घट में 
समाया हुआ है, किस्तु वह मन्दिर-मस्जिद-तीर्थादि स्थानों में देखता फिरता है । 
वास्तव मे स्वास्थ्य, सुख, शान्ति और नींद का अतुलित खजाना और शक्ति मनुष्य के 
अन्दर छिपी पड़ी है । प्राचीन ऋषियों ते योग की भेंट देकर मनृष्य जाति का बहुत 
बढ़ा कल्याण क्रिया हैं । कहने की आवश्यकता नहीं कि आज न केवल भारत अपितु 
लत कै अनेक देश के'लोग कैमिस्ट्स की दुकानों और विशेषज्ञ चिकित्सकों के दवा- 
| कर प्रतिप्ठा हो चुकी है। 


यम, नियम, आसन, 


| 
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प्राणायाम, प्रत्याहार, ध्यान, धारणा और समाधि--योग के इन आठ अंग्रों में मानव 
जीवन का सम्पूर्ण विज्ञान छिपा हुआ है । तनाव, अशान्ति और अनिद्रा का तो इससे 
अच्छा उपचार ढढ़ने पर भी नहीं मिलेगा । विश्व के जाने-माने चिकित्सक डॉ. डोनाल्‍ड 
ई. सिस्कीसेन ने अपने प्रसिद्ध अनुसंघान--' क्षति प्रक विरोधाभासी निद्रा पर ध्यान 
का प्रभाव” में पाया कि 40 घंटों तक नींद से वंचित और तनाव ग्रस्त व्यक्तियों को 
ध्यान का अभ्यास कराया गया । ध्यान के वाद उनको गहरी नींद आयी और वे 
अपने को स्वस्थ अनुभव करने लगे । प्रसिद्ध मनोविज्ञान शास्त्री फिलिप सी. फगु सन 
और जॉन सी गरोदान के अध्ययन के अनुसार 6-7 सप्ताह तक नियमित रूप से ध्यान 
का अभ्यास करते रहने पर व्यक्ति चिन्ता और तनाव से मुक्त हो गये और वे नींद का 
भरपूर आनन्द लेने लगे | 
शवासन, सर्वांगासन और शीर्पासन तो नींद न आने की अब्यर्थ दवायें है । 
शवासन में मनुप्य करा उत्तेजित स्तायुमण्डल शांत और स्वाभाविक स्थिति में आ 
जाता है और मनुष्य को प्रगाढ़ नींद आ जती है । सर्वांगासन और शीपसिन से रक्त 
मै गति मस्तिप्क की ओर तेजी से दौड़ती हैं और वे सभी अंग जिनका सम्बन्ध नींद 
से होता हैं, सजीब और सक्रिय हो उठते हैं। इन आसनों को सिद्ध करने के लिए 
प्रतिदिन मात्र 0 मिनट का समय पर्याप्त है। अतः समय न होने की वात मात्र अपने 
आपको छलना ही है | शवासन तो एक ऐसा आसन है जो उठते-बैठते, कायलिय मैं- 
वाहीं भी किया जा सकता है और इसके अपूर्व लाभों को प्राप्त किया जा सकता हैं । 
होम्धोप॑थिक चिकित्सा-- फेरमफ़ास 3>ओऔर कालीफास 3>»नींद न 
आने की अच्छो दवायें है । विन्‍्हीं भी अन्य दवाओं का प्रयोग करने से पूर्व वायोकी- 
मिक की इन दवाओं का प्रयोग अवश्य कर लेना चाहिए । काफिया 6 नींद न आने 
की प्रधान दवा हैं । मन की उत्त जना के कारण यदि नीद न आ इसे याद करना 
चाहिए | इन्नेशिया 30 उस समय प्रयाग में लाई जाती हैँ, जब रोगी दुख और 
मनस्ताप रो घिरा हो और चीख उठेने के कारण नींद उड़ जाती हो । नक्सवोमिका 30 
भी अनिद्रा की अच्छी दवा है । अधिक खाने, कब्ज, अधिक पढने, नशा करने या 
थजीर्ण के कारण नींद न आये तो यह दवा लाभ करती हैं। पैसिफ्लोरा इन्कारनेटा 
दवा की । बूंद से 2 बूद को मात्रा अनिद्रा के रोगी को अत्यन्त लाभप्रद सिद्ध 
हुई है । दालवात्ता के प्रसिद्ध विकित्सक डॉ. भट्टाचार्थ के अनुसार एक ऐसे व्यक्ति का 
अनिद्रा रोग इग दवा से पुरी तरह अच्छा हो गया था, जो पिछले 0 साल से 
द्विल्कूल नहीं सोथा था । 


जन. ्य 4, 


हे 2 
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मादक द्रव्यों के द्वारा अनिद्रा की चिकित्सा अति आवम्यक होने पर ही करनी चाहिए । 
आयुर्वेद दवाओं का एक और प्रमुख लाभ -है-इनसे मस्तिप्क की उष्णता का शमन 
होता है, पित्त का प्रकोप दूर हो जाता है और चित्त शान्त होकर अगाढ़ नींद आती 
है । जो व्यक्ति तनाव, चिन्ता और अनिद्रा-में जीते है उतको नीचे लिखी दवाओं का 
निरत्तर रोवन , करते रहना चाहिए4 ये दवायें हृदय के लिए भी वलशाली सिद्ध 
हुई हैं--' 

प्रातः राजि--सूतशेख र रस सदा एक गोली ब्रह्मरसाथन 40 ग्राम में मिलाकर 
सेवन करें । रात्रि को ऊपर से दूध पीना चाहिए ।.दवा का सेवन भोजन के दो घंटे 
बाद करें और भोजन जरुदी करलें । 

भोजनोपरान्त--भोजन के बाद द्राक्षासव, सारस्वतारिष्ट, भश्वगन्धारिष्ट-- 
'इनमें से कोई एक या दो आसव कुल दवा 20 ग्राम में समभाग जल मिलाकर संँंवन 
करना चाहिये ! 


योगेच्द्र रस,स्वर्णयृतशेख र, वृहत्त वात चिस्तामणि आदि दवायें.भी प्रात्त:-रात्रि 
सेवन की जा सकती हैं । ; 


इन दवाओं के सेवन से मन प्रसन्न, चित्त शान्त और शरीर स्फूतिमान बनता 


है । आज के जटिल जीवन में मस्तिष्क के विकारों में इन दवाओं का सेवन अत्यन्त 
गुणकारी है। [] 
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अनन्त प्रभ्ञा प्रकाशन की आगामी भेंट 
भोजन द्वारा शब्ति रोगों से म॒क्ति 


मूल्य 20 रु. डाक खर्च 6 रु, 


कमजोर, शक्ष्तिहीन और रोगी व्यक्तियों के लिए वरदान 


326 ह. का मनोआड्र भेजकर अपना वरीयता नम्बर निश्चित करालें। 


उस्तक पहले आया पहले पाया! सिद्धान्त के अनुसार भेजी जायेगी । 


पता--व्यवस्थापक, अवन्त प्रश्ना 3/542, मालवीयनगर, जयपर 
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च बढ 
.. २४४० ५१/४४०७१/४४४७४ ४ ४५) ४४५४४ ८:०५ १/४४४४ १-४ 4०१८ जीरीर 'जीरीज 7 


शान, भावना और क्रिया के सुन्दर समन्वय का नाम ही जीवन है । ज्ञान के 
द्वारा व्यक्ति उचित-अनुचित या सत्य-असत्य की पहचान करता है ! भावना उस 
विश्वास का नाम है, जो व्यक्ति को सत्य पर अडिग रहने की शक्ति प्रदान करती है। 
सत्य के मार्ग पर चलते का ताम क्रिया है। दूसरे शब्दों में उचित और करणीय 
कार्यों को करना क्रिया कहलाती है। ज्ञान के अभाव में मनुष्य अन्धा, भावना के 
अभाव में हृदयहीन भौर क्रिया के अभाव में पंगु है । 


स्वास्थ्य के सन्दर्भ में एक वार इक्क्रीस परिवारों पर एक शोध किया गग्रा । 
मुझे यह जानकर अत्यन्त प्रसन्‍्तता हुई कि 2 में से 20 व्यक्तियों को स्वास्थ्य के 
नियमों एवं सिद्धान्तों का सामान्य ज्ञान था। किन्तु जब भावना और क्रिया के 
सम्बन्ध में मैंने उत्त निष्कर्पों को देखा तो चौंक उठा । स्थिति ठीक विपरीत घी । 
इक्कीस में से सोलह परिवार के सदस्य स्वास्थ्य के नियमों का न तो अच्छी तरह 
से पालन करते थे और न उनमें उस प्रकार की दृढ़ भावना शक्ति ही थी। मैंने सभी 
परिवारों के बच्चों से पूछा की टी. वी. पर प्रसारित होने वाले छोन-से कार्यक्रमों को 
आप स्वास्थ्य के लिए अच्छा मानते हो । 'योग फॉर बेदर लिविग' कौर 'दस पद्म 
को सभी बच्चों ने अच्छा बताया, किन्तु जब उनसे पूछा गया कि बाप के परिवार 
में से योगासन, प्रात: कालीन अ्रमण या व्यायाम कौन-कौन करते हैं ? तो सबके मु ह 
देखने लायेक थे । 


२ 3-७ >> ट्िर धर दडा न्क्र 
शोध के दाद मेने अशिलित व बद्ध 


बे डिक 


शिक्षित परिवारों में किये गये इस ५ 

शिक्षित इक्डीस ग्रामीण परिवारों पर शोध छिया । मुझे यह जानकर साशवप हुआ. 
कि इन परिवारों के निष्कर्ष पूर्व शोध के निष्कर्पों से सर्वया विपरीत थे । इन पा. + हे 
चारों के सदस्य यह नहीं जानते थे कि छेलना वा व्यायाम । 
कितना औए क्यों आवश्यक है या स्वास्थ्य के नियम क्या है ? किन्‍्दे से के 
के सदस्य स्वास्थ्य के नियमों का पालन करते हुए दिस । वात सवा ह | 


प्‌ द्ारदा सख्ाच्प्यं य्ः 
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ज्ञान की दृष्टि से वे आधे-अधूरे थे किन्तु भावता और क्रिया की इप्टि से उनतउने स्थिति 
बत्यस्त श्रेष्ठ थी, किन्तु अधूरापन दोनों में थां | 
जोवन-शब्ति का आधार-- 


यहाँ इन शोध॑-अध्ययनों का उल्लेख इसलिए किया गया कि व्यक्ति के जीवन - 
में ज्ञान, भावना और क्रिया--तीनों का महत्त्वपूर्ण स्थान, है। एक के भी अभाव में 
व्यक्ति स्वस्थ नहीं रह सकता । करणीय (ज्ञान) कर्तेव्णों (क्रिय) को जब व्यवित्ि 
निष्ठा (भावना) के साथ करता है तों उसको एक अपूर्व जानन्द और दिव्य प्रसस्‍तता 
फी आप्ति होती है? यह प्रसन्‍तता और आनन्द उसझी सच्ची जीवन शक्ति है । 
आत्मतल और रोग-प्रतिरोधक शक्ति का वद्ध न भी इसी से होता है | इसके ,विपरीत्त 
जिन व्यक्तियों के ज्ञान-सावना-क्िया में विसंगति होती है, वे निरम्तर तनाथग्रस्त 
रहते हैं, तिल तिल टूटतें हैं ओर जीदन के सारे दिव्य आमन्द से वंचित हो जाते हैं । 
उदाहरण के लिए मान लीजिए कोई व्यक्ति सोचता है कि व्यायाम स्वास्थ्य के लिए 
उपयोगी है (ज्ञान), वह नियमित व्यायांम करने का संकल्प (भावना) भी करता है, 
और यह व्यायाम करना भी (क्रिया) प्रारम्भ कर देता है। इस प्रकार उप्रके 
जीवन में उक्त तीनों गुणों का समन्वय एवं सच्तुलन होने से उसे असीम प्रसन्नता का 
अनुभव होने लगता है । व्यायाम के लाभ तो उस्ते मिलते ही हैं । इसी प्रकार जीवन 
के सस्य क्षेत्रों में भी जब वह ज्ञान, भावना और क्रिया में समन्वय स्थापित करता 
हुआ चलता है तो उसका जीवन समग्र एवं सम्पूर्णता की ओर बढ़ने लगता है। ऐसी 
दशा में सुख, स्वास्थ्य, प्रसन्नता और आनन्द के सुरभित सुमनों से उसका जीवन महुक 
. उठता है। इसके विपरीत जो च्यक्ित समन्वय स्थापित करने की इस कला को नहीं 
. जानते वे जीवन की बाजी हार जाते हैं । उन्हें पल-पल पर दुःख, निराशा, चिस्ता 
ओर तनाव के भीषण तूफानों से जूझना पड़ता है। अतः स्वस्थ तन-पन और स्वस्थ 
जीवन का एक ही उपाय है--इन त्रिदेयों को आराधना । इसकी आराधना जीवन, 
को तीर्थराज बना देती है । ' 
ब्रिदेवों की आराधना -- 


आइये, इन निदेवों की आराधना का आरम्भ व्यायाम से करें | व्यायाम: 
स्वास्थ्य का आधारस्तम्भ है । 


जीवित रहने के लिए भोजन का जितना महत्त्व है, उतना ही महत्त्व स्वास्थ्य 
के लिए व्यायाम का है। शरीर के अंगों की सक्तियता के लिए व्यायाम बा शरीर- 
चेप्टा आवश्यक है । जिस प्रकार किसी यन्त्र का उपयोग न करने पर उसयें जंग लग 
जाती हैं. उम्री प्रकार को स्थिति घरीर की भी है । यदि शरीर के अंगों को व्यायाम- के . 
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द्वारा सक्रिय नहीं किया जाए तो उनकी शक्ति शर्न-णर्ने: क्षीण होती जाती है । 
बागभट्ट ने व्यायाम के महत्त्व के विपय में लिखा है-- 

“लाघवं कर्म सामथ्य दीप्तोडरिनर्मेद्स: क्षय: । 

विभत्त घन 'गात्रत्वं व्यायामादपजायते ।। 
बर्थातु व्यायाम से शरीर में हल्कापन, स्फति, काम करने की शक्ति और पाचन 


क्रिया सशक्त होती है, मेद का ध्ाय होता है बोर थरयों में सुसन्तुलन एवं घनत्व 
आता है | 


ह एक सामान्य अनुभव की बात है कि शरीर के अंग का जितना बधिक 
अभ्यास या उपयोग होगा वह उतना ही अधिक सशक्त एवं क्रियाशील होगा । हमारा 
दाहिना हाथ अधिक सशक्त होता है; पहाड़ी प्रदेशों के निवासियों के पर अधिक सुदृद् 
होते हैं, लीहार के हाथ अधिक बलिष्ठ हो जाते है, आदि उदाहरण इसी बात को 
स्पष्ट करने हैं । दैनिक व्यायाम के कारण ही सैनिक स्वस्थ एवं स्फतिवान रहते हैं । 
फेवल अच्छा व पौष्टिक भोजन ही स्वास्थ्य के लिए पर्याप्त होता तो सभो धनवान 
व्यक्ति स्वस्थ हो 


व्यायाम से रक्‍त शुद्धि-- 

हम जो भोजन ग्रहण करते हैं उससे रस बनता है और रस से रक्त | शुद्ध 
रक्त स्वास्थ्य का सुरढ़ आधार है। रक्त हमारे शरीर में श्रमण करता है। रक्त के 
द्वारा ही शरीर के सभी अंग सक्रिय रहते हैं । इस भ्रमण काल में छरीर के मृतकोप 
रक्त में मिल जाते हैँ और वह रक्त गशुद्ध हो जाता है। हृदय और फेफड़े प्राण-वायु 
की सहायता से अशुद्ध रक्त को शुद्ध हैं और श्वास के बाहर निकलते समय 
कार्वन-डाइ-अऑव्साइड के रूप में रक्त के दोप भी बाहर निकल जाते हैं। व्यायाम 
के समय रक्त-परिश्रमण तेजी से होता है और श्वाम-प्रश्वास की गति में भी बृद्धि हो 
जाती है । इससे रक्त दृधित्र नहीं रहते पाता । पीने के रूप में शरीर व रक्त का मैल 
भी निकल जाता है। यह शुद्ध रक्त यक्ृत, गुर्दे, अतिं आदि को अधिक सक्रिय एवं 
सशक्त बनाता है। परिणामस्वरूप किसी भी प्रकार की गन्दगी शरीर में जमा नहीं 
होने पाती; भोजन का पाचन भली-र्भाति होता है, रस-रक्तादि घातुएँ ठीक प्रकार से 
वनती हैं और मनुष्य स्त्रस्थ रहता है । 
सुदृढ़ मास पेशो-- 

मनृष्य की शारीरिक हृद्वता बहुत कुछ माँसपेशियों पर निर्भर रहती है जिनका 
निर्माण छोटे-छोटे तन्तुओं के द्वारा होता है। ये तन्तु, कोपों से बनते हैं कौर इन 
कोपों वगे उत्पत्ति और स्थिरता रक्त और प्राष-वायु से होती है । व्यायाम के हारा 


कब अनार 


शक्त रक्त और यथेप्ट प्राण-वाय मिलती है । इससे जहाँ नप्ठ हुए कोप घशीवता व 
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सरलता से वाहर निकल जाते हैं, वहाँ सुद्ढ़ मांसपेशियों का निर्माण भी होता हैजो . 
शारीरिक सुरढ़ता का- प्रमुख आधार है । रा 2४ 
व्यायाम और सौन्दर्य--- ४ | है . 
अच्छा स्वास्थ्य सौन्दर्य का आधार है । रंग-रूप, आक्वति आदि से सुन्दर 
होते हुए भी व्यक्ति स्वास्थ्य के अभाव में सुन्दर नहीं दिखाई दे सकता । ऊँचे कन्धे, - 
उच्चत ललाट, लम्बी मुजायें. चौड़ा सोना एवं सुगठित शरीर वाला व्यक्ति साधारण 
वेशभूषा में भी तेजस्वी व दीप्तिमान रहता है और शरीर का यह गठन व्यायाम स्तेही 
प्राप्त किया जा सकता है। विभिन्न सौन्दर्य-प्रसाधन एवं रंग्र-विरंगी वेशभूषा के 
स्थान पर यदि व्यायाम का नियमित अस्यास किया जाये तो सौन्दर्य प्राप्ति के साथ- 
साथ स्वस्थ शरीर, जो दुनियाँ के समस्त सुखों का आधार हैं, को भी प्राप्त किया 
जा सकता है। ः 
व्यायाम से खाद्यतत्व आत्मसात्त-- 
कुछ लोगों के मन में यह श्रामक धारैणा व्यापक रूप से घर कर गई हैं कि 
पुष्टिकारक खाद्य पदार्थों का सेवन करने से ही शरीर को शक्ति प्राप्त होती हैं । 
हमारे शरीर के विभिन्‍न संस्थान जब तक खाद्य पदार्थों के तत्वों को आत्प्रत्तात न 
करें तब तक उनसे शरीर को कुछ लाभ नहीं पहुंचता । शरीर शक्तिशाली नहीं 
होता । शरीर को शक्तिशाली बनाना तो खाद्य तत्वों को आत्मसात करमे पर निर्भर 
करता है । तथा आत्मसात करने की योग्यता केवल शारीरिक व्यायाम से ही सम्भव 
हो सकती है । हे 
महापुरुषों के अनुभव और व्याधाम-- 


में बचपन से दुर्बंल रहा हूं । आज मेरे अच्छे स्वास्थ्य का प्रमुख कारण 


नियमित भ्रमण एवं आरोग्य-प्राप्ति का रह आचरण है।” “महात्मा गाँधी 
“मानसिक स्वास्थ्य में लिए शारीरिक स्वास्थ्य आवश्यक है। आसन-व्यायाम; 
मेरी आध्यात्मिक उन्नति में अत्यन्त सहयोगी रहे हैं ।” --स्वामी रामक्ृष्ण परमहंस 


॥॒ “स्वास्थ्य जौर आरोग्य के लिए मैने बहुत कुछ अनुभव किया है और इस 
तिष्कप पर पहुंचा हूँ कि मदृष्य को प्रतिदिन व्यायाम अवश्य करना चाहिए.।! . ' 
, “--रूजवेल्ट 

ध “यदि आज की शिक्षा प्रणाली अध्ययन कक्षों से निक्रलकर खेल के मैदानों 
में था जाये तो यह राष्ट्र का सच्चा कल्याण होगा 7 --स्वामी विवेकानन्द 
वहुत से आदमी अपनी निश्चित अप्यु से पूर्व ही मर जाते हैं । इसका कारण 

यह है कि वे शरीर को पूर्ण जीवित अवस्था में रखने के लिए व्यायाम नहीं करते । 
कुछ थोड़े से अआयाम-व्यस्तनी विद्याथियों को छोड़कर शेप गधिकांश विद्यार्थी अपने 


शरीर ही सुडोल बवाने के लिए व्याधाम नहीं करते ।!! --मैकफैडन 
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“चाहे आप दुर्वल हों चाहे सवल, युवा हों अथवा वृद्ध, मेरा बाप के लिए 
( परामर्श है कि इस व्यायाम को क्षमी आरम्भ कर दीजिये ओर कल से नहीं झिन्त्‌ 
जयेही।” जे. पी. मुलर 
पाप्त अभ्यासी हेतु स्वेणिस नियम--- 
, हमारे प्राचीन व्यायाम-शास्त्रियों ने लिखा है-- 
वयो, बल, शरीराणि, देश, कालाशनानिच 
समीक्ष्य कुयाद्‌ व्यायाममन्यथा रोगमाप्नुयात्‌ । 
अर्थात्‌ मनुष्य को अपनी भायु, वल, शारीरिक स्थिति, देश काल, भोजन 
क्षादि को देखकर व्यायाम करना चाहिये अन्यथा व्यायाम हानिकारक सिद्ध होगा । 


बालकों व बृद्धों को भ्रमण, मनोरंजन खेल, आसन आदि हलके व्यायाम 
दे चाहिये जबकि युवक कठोर व्यायाम भी कर सकते हैं-। व्यायाम करते समय 
बने बल का भी ध्यान रखना चाहिये । कमजोर को हल्के एवं सवल को कठोर 
: ब्यायाम उपयोगी रहते हैं । शारीरिक शक्ति से अधिक व्यायाम करने से शक्ति का 
; क्््होवा है । विभिन्न देशों की स्थिति एवं जलवायु को देखकर ही व्यायाम निश्चित 
; बजे चाहिये । शीत प्रधान देशों एवं शीत ऋतु में व्यायाम की अधिक आवश्यकता 
४ है, जबकि गर्म जलवायु वाले स्थान में हल्के व्यायाम ही भावश्यक हैं। व्याथाम के 
: इसी को अपने भोजन पर. विचार करके ही व्यायाम करना चाहिये । जिनको 
'! पर्यात पौष्टिक भोजन सुलभ है, उनको कठोर एवं जिनको अपेक्षाकृत कम पोष्टिक 
: भोज सुन हो ऋनको हलके व्यायाम उचित रहते हैं । 

2, शरीर की क्षीणता, प्यास, अरुचि, सिरदर्द, रक्तपित्त, भ्रम, बकावट, 
वी, ज्वर, दमा आदि के प्रकोप के समय व्यायाम नहीं करना चाहिए | किन्तु 
गम रोगों की अवस्था में भी किये जा सकते हैं। हाँ कुछ तीत्र रोग ऐसे हो 
| हे हूँ, जितके होते पर योगासन विशेष देख-रेख व परामर्श से ही करने ' 
* भाल्ि। | 


के 


जे 


ह् 5» ऋटजिक 


्ध्ढ़ 


3 व्यायाम सदैव खाली पेट शौचादि से निवृत्ति होकर करना चाहिए । 
धप्रप के बाद भी 20-25 मित्रट तक कुछ नहीं खाना चाहिए । 
4, धयायाम के अभ्यासी को घी, दूध, फल, मेवे, अंकुरित चने, गुड़, सझूर, 
ऐप दि प्ौसमी, सस्ते व्‌ पौष्टिक फल अवश्य सेवन करने चाहिये । 
5 आयाम का लाभ तियमित अभ्यासी को ही मिल सकता है! व्यायाम 
.. अग्िता होने से रोग पतपते हैं। व्यायाम का समय भ्ली निश्चित होता 
््। 


ह. प्रारश में 3. सतत ऐवं हलके व्यायाम करें । भरने; 
5 प्रास्ध्न में कम समय के लिए ऐवं हलके व्यायाम कर। £ 


दही जचद २... 
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7. व्यायाम सदैव खुले स्थान पर ही करने चाहिए । श्वास भी नाग से लेनी 
चाहिए। : न 
8, विचार-शुद्धता, निधिचन्तता एवं प्रसन्नता, व्यायाम के लाभ की द्विगुणित 
कर देते हैं । ध 
9. व्यायाम करते समय जब दर्म फूलने. लगे, मुख. सूखने लगे व पसीना आते 
लगे, उस समय व्यायाम बन्द कर देना चाहिए 

१0. व्यायाम के. बाद शवासन .या शिथिलीकरण. ,क्रिया अवश्य करनी 
चाहिए । लेट क्र, समस्त शरीर को .निष्चेष्ट एवं ढीला छोड़ देना तथा .मस्तिष्क को 


विचार शुन्यता की ओर ले जाना ही शवासन है । धकान मिटाने एवं नव-स्फूर्ति प्रदान, 
करने में यह आसन वेजोड़ है । 


इच्छा शक्ति के साथ खेल या व्यायाम के मैदान में आने की- बात. है-- 
सुख और स्वास्थ्य की देवी जयमाला लिए प्रतीक्षारत मिलेगी । [] 








सर्वे शवन्तु सुखिनः सर्वे सस्तु निरासंया 
स्वास्थ्य, शक्ति व रोग सुक्ति को लिए माचवता के प्रति समपित 
आयुर्वेद, योग, प्रकृति व सूर्य चिक्षित्सा पर आधारित | 
परामर्श केन्र आरोग्य धाम 


(स्वास्थ्य पत्रिका अन्वत प्रभा के सौजन्य से संचालित) का 


र्‌ः बिक 
निर्धददय जनता के लिए 
रामर्श के लिए रोग का पूरा दिवरण भेजें । .लिफाफे पर गोपनीय शब्द 
अवश्य लिखें। पता लिखा व एफ रुपये का टिकिट लगा लिफाफा साथ में भेजें । 


रजिस्टर शव व अन्य कार्यवाहो हेतु सान्र दस र, का सनोआर्डर साथ में भेजना आद- 
श्मक है। 


विशेष रोगियों के लिए 


पराम्रश शुल्फ 5] रुपये व रजिस्ट्र शन शुल्क्न 0 रुपये भेजें । रोग का पुरा 
विवरण लिखें। पता लिखा व एक रु. का टिकिट लगा लिफाफा साथ में अवश्य भेजें | 


एता--आरोग्य धास, 3/542, मालवीय नगर, जयपुर 
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रः ० 
ब्रहमनतय ही जीवन हैं 
॥ १०५५ १००७५५/४५०:५१०००२५१८/७५१५:४४००४५-१०४५- ८८४५०००००५१४४५५१४४४५१४११ /४४४४ 
एक बार एक पाश्चात्य चिकित्सा शास्त्री से चर्चा हो रही थी। चर्चा का 
वषय था ब्रह्मचय और स्वप्न दोप । उनका विचार था कि सैक्स या काम की इच्छा 
वाभातसिक है और स्वप्न दोप की प्रक्रिया भी नेचुरल है ! ब्रह्मचय की बात कहना 
। स्वप्न दोप को रोग मानना आयुर्वेद और भारतीय चिंतन का मिथ्या प्रलाप हैं। 
हू आयुर्वेद और भारतीय चिंतन पर भारी कठाक्ष था । मुझे अप्रिय लगना स्वाभाविक 
॥ । मैंने कहा सैक्स या स्वप्न दोप के सम्बन्ध में आपके जो भी विचार हों, मुझे 
गेई आपत्ति नहीं, किन्तु आयुर्वेद व भारतीय चिन्तन को मिथ्या प्रलाप कहकर भापने 
पनो अज्ञानता का ही परिचय दिया है । आपने सम्भवत्ः आयुर्वेद को बिना पढ़े, 
|ने और समझे हुए यह कटाक्ष किया है, जिसे उचित नहीं कहा जा सकता । 
उन्होंने प्रतिवाद किया कि यह विज्ञान गान का युग हैं। यहाँ तभी बातें प्रश्नोंग- 
गला और कसौटो पर सिद्ध करनी पड़ती हैँ । मेने इस बात को स्वीकार करते हुए 
गे कहा, “विज्ञान जहां समाप्त होता है, अध्यात्म और वर्शन वहां से प्रारम्भ होता 
!।" आप ऐसे कितने वैज्ञानिकों को जानते हैं जो अपने जीवन के अन्तिग खरण में 
(शंनिक या अध्यात्म शास्त्री नहीं वते । वे कुछ देर सोचते रहे, कुछ व बोले । गले 
गा कि इस समय उनका मन पूर्व मिथ्या धारणाओं से दुछ-कुछ गृक्त सा हो रहा है, 
तः उसी समय मैंने गर्म लोहा मानकर हथौड़े से चोट करना' उचित शाझा ।.._ 
े ने उनसे कहा, डॉ. साहब ! काम या संक्य के अताबा क्रोध, लोग, गौ, 
४र्यो, हे प, भूख, प्यास आदि सभी प्रव्नत्तियाँ वा बावश्यकताएँ खामाविक था की व्रत 
: | किन्तु इन पर विवेक-बुद्धि का अंदृछ आवश्यक £, अत्यवा थे मक़्ब्य ६ (रिर् 
रे पक हक सिद्ध होंगी । श्रृव जैसी अनिवार्त दल के दिए भी आयेंद 
 मयादाय बनाड हू । कया खायें, कब खाते, क्रम खाये और कितना धार ? ॥7 


बका स्पप्ट चित्रण आयुर्वेद में है । कछदवनियद में नी व; 
| हम दावहांतक विधा # थी 


५ | 


व्यक्ति भोजन के विज्ञान को बिना ममसे झज़न छा2 5. 5 
गे समन काजन खत हैं, बे बास्तव में श्रीजत नहीं 
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खाते अपितु भोजन उनको खाता है । यही स्थिति क्रोध की है । क्रोध स्वाभाविक है ह 
अतः आपके अनुसार क्रोध करना स्वाभाविक है यह मानते हुए शी हमें क्रोध की सीमाओ.. 
निश्चित करनी पड़ेगी । ऋपि-मुनियों की हड्डियों को देखकर भगवान श्रीराम भुजा 
उठाकर धरती को असुर विहीन करने की प्रतिज्ञा करते हैं, इस प्रकार के ओध 
सात्विक क्रोध कहा गया है। यह श्रेयस्कर है। राष्ट्र, समाज और प्राणि-मात्र 
लिए किया गया क्रोध सात्विक ऋथ होता है । वास्तव में भूख को चचि को श्षेयस्क 
बनाने के लिए सीजन के विज्ञान का जो महत्व है वही महत्त्व काम को चृत्ति के 
श्रेयस्कर बनाने के लिए ब्रह्मचर्य का है। इसी प्रकार, क्रोध, लोभ, मोह आ 
 मेचरल' बृत्तियों को सात्विक बनाकर श्रेयस्कर रूप देने की वात भारतीय चिन्तन 
की विशेषता हैं। भोग्रों को भोगने की खुली छूट भारतीय चिन्तन में नहीं है । 
भोगेच्छायें स्वाभाविक होते हुए भी इन पर विवेक-वबुद्धि का अंकुश आवश्यक है। 
वाढ़ के पानी. से भीषण विनाश होता है, किन्तु बांध वनाकर सिंचाई करने से वही. 
विनाशकारी पानी गेहूं की वाली बनकर सृजन के गीत गाने लगता है । यही स्थिति 
काम आदि नेचुरल' भोगेच्छाओं की है। संयम व साधना के द्वारा मच और इन्द्रियाँ 
जब विपयों का चिन्तन न करके आत्म केन्द्रित हो जाती हैं--बह्म में विचरण करने 
लगती है, तो इसी स्थिति को ब्रह्मचर्य कहते हैं। इस स्थिति को प्राप्त हुआ मनुष्य 
भोजन तो करता है किन्तु उसकी इच्छा नहीं करता, उसे आवश्यक समझ, ईश्वर का 
प्रसाद समझ सेवन करता है। भोजन के लिए इसकी जीभ लपलपाती नहीं, वह 
भोजन के विपय में चिन्तन नहीं करता । इसी प्रकार वह अन्य भोगों को भी भोगता 
है, किन्तु वह उनमें रमता नहीं, फंसता नहीं । जिस प्रकार कीचड़ और पानी में 
रहकर भी कमल कीचड़ और पानी से निलिप्त रहता है, उसी प्रकार ब्रह्म में 
विचरण करता हुआ मनुष्य भोगों को भोगता हुआ भी भोगों से दूर रहता हैं । यह 
भारतीय तत्व चिस्तन है। यहाँ न दवाव है और न 'सप्रैशन' । यह बह स्थिति है 
जहाँ पत्नी के मोह में फंसे तुलसीदास का काम (865) भी “राम' बन जाता है-- 
रामचरित मानस वन जाता हैं। शारीरिक स्वास्थ्य की रष्टि. से सोचें तो प्रसि३ 
शरीर-शास्त्री, चिकित्सक एवं महान्‌ आयुर्वेद सुश्रुत के अनुसार हम जो भोजर 
ग्रहण करते हैं उसका सबसे पहले रस वनता है, रस से रुधिर, रुधिर से मांस, मांस रे 
मेद, मेद से अस्थि, अस्थि से सज्जा और मज्जा से इत सबका सार “वीर्य” बनता है 
यही वीर्य ओज रूप में महान्‌ तेज वनकर सम्पूर्ण शरीर में चमकने लगता हैँ ।. वीर 
का शरीर में उतना ही महत्त्व है जितना दूध में घी का । गल्‍्ने में रस की तरह औ 
और द्ध में घी की तरह दीये सम्पुण शरीर में व्याप्त रहता हैं । जिस प्रकार घ॑ 


निकालने के प्रश्चात्‌ दृध सारहीन हो जाता हैं, उसी प्रकार दीय को नष्ट करने र 







जप 
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[रोर भी निस्तेज एवं ख़ोखला हो जाता है । वीय॑ धारण ही गनुप्य का जीवन है 
स प्रकार स्वास्थ्य का आधार ब्रह्मचर्य ही हैं। जीवन के हर क्षत्र में ब्रह्मचर्य क 
हत्व स्पप्ट है । काम को नेचुरल मानकर वीये को नप्ट करता वस्तुत: आात्म-ह॒त्या 
हू । 


आयुर्वेद और गीता के इन विचारों का डॉक्टर साहव पर गहरा प्रभाव पड़ 
हा धा। मेने प्रसंग को आगे बढ़ाते हुए कहा कि आप स्वप्नदोप को रोग नहीं 
तते । किन्तु बिना अश्लील या वासनापूर्ण स्वप्न के आये स्वप्नदोप सम्भव नहीं । 
ने उनको बताया कि मेरे अब तक के चिकित्सा अनुभव में एक भी स्वप्नदोप का 
ऐगी नहीं आया जिसे बिना बुरे स्वप्न के स्वप्नदोप होता हो । दूसरी वात यह हैं 
के स्वप्ददोप में भी शरीर के सारतत्व वीर्य का क्षरण होता हैं इसलिए शारीरिक 
ग्रेर मानसिक विकास के मार्ग में स्वप्तदोप एक भयंकर व्याधि हैं । बात सीधी-सी 
! । दिन में अश्लील विपय-वासनाओं में मन रमेगा तो रात्रि में स्वप्न भी सन्‍्दे 
ग़येंगे फलस्वझूप स्वप्तंदोप का रोग होने की सम्भावना बन जायेगी। सात्विक 
बेचार वाला व्यक्ति स्वप्न में भी स्वप्नदोप का रोगी नहीं हो सकता । इसके साथ 
ती दिनचर्या, राजिचर्या, ऋतुचर्यो के अनुसार सम्यक आहार-विहार न अपनाने से 
रीर में गन्दगी और ब्िजातीय पदार्थ इकट्ठे होने लगते इससे रस, रक्तादि 
॥तुए' दूषित होती हैं, बात-पित्त-कफ का सच्तुलन समाप्त हो जाता हूँ, इन कारणों का 
पर भी प्रभाव पड़ता है । इस प्रकार अश्लील कल्पनाए और अश्लील स्वप्तों के 
लाए शरीर में इकटठे हुए दोप भी प्रमुख भूमिका निभा 


वीच-बीच में डाक्टर साहव यदि, परन्तु, क्‍या आदि छब्दों के द्वारा मेदी 
ता का सण्डन करने का प्रयत्न भी करते रह थ किन्तु वास्तविकता यह थी कि 


! मन्त ही मन आयरवेद के दृष्टिकोण से सहमत द्वोते जा रहे थे जौर अधिक जानने की 
पठा से ही वीच-वीच में 'यदि', परन्तु' और क्या शब्दों का प्रयाग कर रह थे । 


| मेने प्रसंग को आगे बढ़ाते हुए कहा कि हमार प्राचान ऋतषि-मुनियों के सारे 
'विभव और प्राचीन ग्रन्थ ब्रह्मचयं के महिमा भरे पड़े हैं। बारोग्य उपनिपद का 
?--एकश्च चतरोधेदा ब्रह्मचय तथंकत बर्थात्‌ चारों वेद एक भोर हैं भ 


दिचय दसरी ओर । महाभारत नो शान्ति पर्व में भीप्म पितामह ने ब्रह्मचय के 





प््यी 


रैयय में कहा है--"हे राजन ! प्रह्मचारी दे छुछ भी दुष्प्राप्प नहीं हैं । ब्रह्मचर्य 
मिए्े समत्त दःज़ों को धो देता है ।” “ब्रह्मचर्येंग तपत्ता देवा मृत्युमुवाध्चत” अर्थात्‌ 
दिन और तप से देवताओं ने पृत्यु को भी जीत लिया है । प्रकृति की गोद में 


| ॥ | कम ट [| | # पर 
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विहार करने वाले प्राणी मात्र वंश या अपनी प्रजाति की रक्षा के लिए ही ब्रह्मचय ; 
को तोड़ते हैं । वास्तव में. यह एक तरह का- ब्रह्मचर्य-पालन ही है क्योंकि वे साधाः 
मनुष्यों की तरह लित्य विषय-वासना में -लीत नहीं रहते अपितु प्राकृतिक मर्यादा 
में बंधे रहकर वंश या प्रजाति की रक्षा करते हैं । स्वास्थ्य, सुख, सौन्दर्य भौर दी 
जीवन प्रकृति माता के इन लाइले प्राणियों में सहज ही देखा जा सकता है । गुन- 
करते भौरे, कह-कहू के गीत गाने वाली कोयल और हरे-भरे मैदानों में कुलांचे मा 
हुए मृग-शावक इनको न कभी स्वप्ननोष होता है और व इसका मन विषय-वास 
से भरा रहता है । ये सच्चे अर्थों में ्रह्मचारी है, इसलिए सुखी हैं. सुन्दर हैं और 
दीर्घजीवी । ; ४ हा ० 


। कबी रदास जी ब्रह्मविद्या के महान्‌ आचार्य थे । पूर्ण निरक्षर होते हुए उन 
समाज का शिक्षक होने का सम्मान प्राप्त था। उन्होंने एक स्थान पर लिखा है 
आशा तृणा नहिं भरी सरि-मरि गये शरीरे । भर्थात्‌ मनुष्य की इच्छाएं' और तृष्ण 
कभी समाप्त नहीं होती-शरीर ही नष्ट हो जाता है। भर्तें हरि ने भी इसी प्रकार 
विचार प्रकट किये हैं-- | हक 

भोगा न भुक्ता वयमेव भुक्ता''*' 

तृष्णा न जीर्णा बयमैव जीर्णा: ॥।/ 

अर्थात्‌ हमने विपयों को नहीं भोगा, किन्‍्तू विषयों ने ही हमको भोग लिय 

तृष्णा का बुढ़ापा नहीं आया अपितु हम ही बूढ़े हो गये । भगवान कृष्ण ने भी मग॑ 
में कहा है कि भोगेच्छाएं समुद्र की लहरों के समात अगणित और अनन्त हैं । 
प्रकार एक लहर के वाद दूसरी लहर आती है, उसी प्रकार एक इच्छा के पूरा ६ 
ही दूसरी इच्छा पैदा होती है । वास्तव में भोगों को भोगने से भोग की इच्छायें २ 
प्रकार और भी तीक्रता से प्रकट होती हैं, जिस प्रकार घी को भग्नि में डालर 
अग्ति की लपटें और भी तेज हो जाती हैं । कहने का तात्पय यह है कि आयुर्वेद 
भारतोय चिन्तन ने संयम और ब्रह्मचर्य के शाश्वत सत्य को प्रकट करके सन 
निरंकुश प्रयूत्ति पर बुद्धि-विवेक का अंकुश लगाया है और इस प्रकार ञ्से पतन २ 
से बचाकर श्रेयस्कर मार्ग की ओर अग्रसर किया है। अब यह मनुष्य पर नि 
करता है कि वह अभिशाप और वरदान, दोनों में से किसे चुनता है । 


ब्रह्मचर्य का अर्थ--ब्रह्मचर्य संस्कृत का शब्द है। संसार की किसी भाषा 
पास इसका पर्याववाची शब्द नहीं है । इस शब्द की व्युत्पत्ति है---“ब्रह्मणिचरणाि 
ब्रह्मचर्यम्‌ । अर्थात्‌ मन की प्रवृत्ति का ब्रह्म में विचरण करना ही ब्रह्मचये है । 
तक शरीर हैं तब तक जावश्यकताओं की प्रत्ति तो करनी ही है. कित्त यह सोच 


स्वस्थ ६. ब्‌ ६ है सनोनिओ दि 
प्वस्थ रहें सो वर्ष जिएं-ब्रह्मचर्य ही जीवन है 


“उनकी पूर्ति उच्चित है. कि वह मानव शरीर ईश्वर वा घर है. कौर मोक्ष प्रास्ति का 
अनर धन है । इस मर्यादा और संयग में रहते है डे पर 
न्‍्य साधन है । इसलिए मर्यादा और संयम में रहुते हुए अगनी आादण्यकताओं की 
पूति करता उचित है महान्‌ आयुर्वदाचार्य वाग्लट हे. हृदय सूत्र स्थान 29 में 
“लिखा है--- ह 


“न पीड्ये इच्द्रियणि न चैतास्यति लालयेति” अर्थात्‌ इच्रियों को दबाकर 
'रखना या खुली छूट उचित नहीं | 


महात्मा गांधी ने ब्रह्मचर्य के अर्थ को स्पप्ठ करते हुए लिखा है--विह्मचर्य 
का ठीक और पूरा आर्थ है “ब्रह्म की- खोज | ब्रह्म हम सब में व्याप्त है | अतः ध्यान, 
धारणा और तज्जनित साक्षात्कार की सहायता से हमें उसे अपने अन्दर सादिना 
चाहिए । समस्त इन्द्रियों के पूर्ण संयम के विना आत्म-साक्षात्कार असम्भव हैं, इसलिए 
ब्रह्मचर्य का तात्पर्य है--मन, वचन भर कम से हर स्थान मे सम्दण इन्द्रियों का 
संयम । 


संत विनोवा के अनुसार, “विपव-वासना मत रखों-यह अह्यचय का 
'ेगेटिव' या अभावात्मक रूप हआ । सब इन्द्रियों की शक्ति आत्मा का सवा में सत्र 
करो, यह उसका भावात्मक रूप है। ऊंचा आदर्श सामने रखना आर उनका लए संयमी 
जीवन का आचरण करना, इसको में ब्रह्मचर्य कहता हू । यह हुई एक वात | झत्र 
एक दूसरी बात है । किसी एक विपय का सबम भर वाकी बविपयों का भोग यह्‌ 
ब्रहमचरय नहीं हैं । मिट्टी के घड़े में यदि छोटदान्सा छिद्र हो तो क्या उसमें पानी 
भरेंगे ? एक भी छिद्र घड़े में हैं तो वह पाता भरत ने के लिए बेकार ही है । ठोक उसी 
तरह जीवन का हाल हैं । जीवन में एक भी छिद्र नहीं रहना चाहिए | चाह जैसा भा 
जीवन विताते हुए ब्रह्मचय का पालन करप, नह मिथ्या आकांला हैं। बात-वात, 
भोजन, स्वाध्याय सभी में संयम रखना चाहिए 


ब्रह्मचर्य के विपय में आचार्य सुश्षुत ने कहा है-: 
मृत्युव्याधि जरा साणौ पीयुप परमापधम्‌ ) 
ब्रह्मचर्य महद्यत्त सत्यमेव वदाम्यहस 
बर्थात्‌ मृत्यु, रोग और बुद्ाये का नाश रन मं यू: 
ब्रह्मचय पालन करना ही है । व मंनाश वन हा। 
सुनुताचाये ने लिखा ह-ए 


सार हक आओ 


धषति हप्ली सप्रयायाक्‍्द 


द्वां अचक | त्या या ट््या ः 
णश्ल पट इवांसकाश्य प्राटुय मयाद्या 


. है । स्वस्थ रहें सौ वर्ष .जिएं-ब्रह्मचर्य ही जीवव 
/ > ही 
मर्थाव्‌ अति स्त्री सेवन से शूल, खाँसी, ज्वर, श्वास, “निर्बेलता, पीलिया 
' आक्षेप, क्षय (टी: बी.) आदि रोय होते हैं। वीयनाश वस्तुत- मृत्यु को आमन्‍्त्रण पत 
भेजने के समान है, इसीलिए आयुर्वेद एवं हमारे ग्रत्थों का स्पष्ट उदधोष है-- 
पच्चीस वर्ष तक की आयु ब्रह्मचयें आश्रम की आयु है। इस आयु में मनुष्य क 
विद्याध्ययन करना चाहिए । यह आयु जीवन की आधार शिला है । आधार जितन 
सुद्ढ होगा जीवन का भवन उतना ही मजबूत होगा । अतः स्वस्थ और दीर्घजीवः 
के लिए ब्रह्मचय अव्यर्थ उपाय है। ग्रहस्थ जीवन में भी संयम व मर्यादा के सा. 
अपनी वंशरक्षा के उद्दे श्य से ईश्वरीय आदेश समझ कर ही ग्रहस्थ धर्म का पालन 
करना चाहिए । | न प 
चाणक्य चीति दपेण में कहा गया है--- 
त्‌ पश्चति च जन्मान्धों कामान्धों नैवपश्यति। 
न पश्यति मदोन्‍्मत्तो स्वार्थी दोषानू न पश्यति | . 


अर्थात्‌ जन्म से अन्बे, कामान्ध, मादक पदार्थों का सेवन करने वाले एवं- 

. स्वार्थी को कुछ भी दिखाई नहीं देता .। इनमें से जन्माध को तो आँखों से कुछ नहीं 

दीखता, शेप का विवेक भी नष्ट हो जाता है । कप 
सुप्रसिद्ध ग्रन्थ योग रत्वाकर में लिखा है-- 

. अस्निमूलं वल॑ - पुर्सां रेतोमूल च जीवितम्‌ । 

त स्मात्सवे प्रयत्तेन वक्ति शुक्र च रक्षयेत ॥ है 

शारीरिक बल का आधार पाचकारित और जीवन का आधार वीर है | 

इसलिए अग्ति और वीये की रक्षा करनी चाहिए । भोजन के नियमों का पालन करने 

से अग्नि बढ़ती है और मनुष्य स्वस्थ रहता है। इसी प्रकार ब्रह्मचर्य के पालन-से 

मंनुष्य को स्वास्थ और दीर्धायु मिलती है । छ् 

ब्रह्मचर्य पालन आसान है-- 


. मनुष्य अमृतपुत्र है। बाहार, निद्रा और मैथुन स्वयं में जीवन के उद्देश्य 
नहीं हो सकते । ये पशु-जीवन के उह्दं श्य हैं । उसने तो किसी विशेष प्रयोजन के लिए 
जन्म लिया है । वह महान्‌ प्रयोजन क्या है ? वह प्रयोजन मनुष्य के अन्दर ठीक उसी 
प्रकार छिपा है'जिस प्रकार मृय की नाभी में कस्तूरी । उसकी तलाश में वह इधर- 
उधर मारा-मारा फिरता है । जो व्यक्ति अपने अन्दर इस महानता को तलाश कर 
लेते हैं उनको काम-वासनायें विल्कुल आकर्षित नहीं करतीं । 
25 विनोवा कहते हैं कि घड़े में एक भी छिद्र हो तो उसमें पानी नहीं ठहर _ 
पाता । यही वात्त दूसरी तरह से कही जा सकती है--मन श्रेष्ठ व सकारात्मक 


हू 
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विचारों से भरा हो तो उनमें बुरे विचार प्रवेश ही नहीं कर सकते | जहां सूर्य है 
वहां प्रकाश ही होगा । वहाँ अन्धेरा नहीं ठहर सकता । या रहीम के झब्दों में 'घरी 
सराय रहीम लखि पशथ्िक आपु फिरि जाय! । 

3. गांधीजी लिखते हैं कि मन जब विपय-वासनाथों का घर बनमे लगे तो 
सच्चे मन से ईश्वर स्मरण चमत्कारिक दवा का काम करता ह। इसके साथ ही 
हाथ-पर, मुह-नेत्र आदि इन्द्रियों को टण्डे जल से धोना चाहिए । 

4. काजल की कोठरी में कंसा ही सयाना व्यक्ति प्रवेश करे, उसके घब्या 
लगेगा ही । अनेक नवयुत्रकों का जीवन केवल इसलिए नप्ट हो जाता है बयोंकि बरी 
संगत में पड़ जाते हैं या बुरे चित्र देखते हैं और गन्दी किताबें पढ़ते हैं। जिसने जीवन 
का महान्‌ प्रयोजन खोज लिया हो, मन कल्याणकारी विचारों से भरा हआ हो और 

अच्छे साथियों व अच्छे साहित्य का संग हो तो जीवन बगिया में से पतञ्लर खतम 
होकर स्वास्थ्य और दीघंजीवन का वसन्‍्त महकने लगता है तथा सुसंगति और सद- 
ग़्त्थों के अध्ययन से मन श्रेष्ठ विचारों का निरन्तर बहने वाला झरना वन जाता है । 

5. मन में सात्विक विचारों का उदय सात्विक भोजन पर निर्मर है। मन की 


शुद्धि के लिए भोजन-प्राप्ति का साधन भी शुद्ध एवं सात्विक होना चाहिए ।. मिचं-मण्ाले, 


मिठाइयाँ, माँस, भंडे, शराब आदि पदार्थ ब्रह्मचय के इच्छुक व्यक्ति को बिलकुल 
छोड़ देने चाहिए । दध, दही, छाछ, फल, गेहूं, जो, मू ग, चावल; हरी सब्जियाँ भादि 

लके एवं सुपाच्य पदार्थों के सेवन से न केवल व्यक्ति स्वस्थ रहता है अपितु मन 'नी 
शद्ध बन जाता है-- जैसा खाये अन्न वसा हाथ मत । 

6. प्रारम्भ से ही स्वस्थ रहने की दृढ़ कामना जिन व्यक्तियों में 
जाती है वे सदेव आसन, व्यायाम, सात्विक भोजन एवं ब्रह्मचये-रक्षा के हार 
संचव करते हैं । वे जानते हैं कि अस्त से उसस रस वनता हू, रस सेस्‍्त्ताल गीर्‌ घ्स 
प्रकार सात धातुओं में वीय॑ का स्थान अच्तिम तथा सव घिक महत्व पूर्ण हैं; बी ही 
जीवन है । इसलिए स्वस्थ रहने के लिए वे प्रह्मचय पालन करत हू | पा 

7, जिस प्रकार भिक्षा न मिलने पर बाचक निराश लोट जाता है, उसी 


ब्ब( 


उत्का कक का ० कफ कक, 
णद्ध न है. आ धपय- 


प्रकार जिनका रहन-सहन, भोजनादि शुद्ध और सादा होता हैं, उनके पास हे । 

वासनायें भी मिराण लीठ जाती हैं, पैशन, तड़क-भट्क एवं विलास-एृण बस्तुद ठु।4 

चारों के अड्डे होते हैं । 

, गांधीजी के तीन वन्दर-दुरा मत कहो, बुर 
(्‌ 


पदा हु 
॥ 


भपना-शा से रिक अं ४ घलमनन्‍नप 7 
पुनोा-शारोरिक और मानसिक स्वास्थ्य का सुद्तिमत्न € 
बाते पा जिये 
पा सानवन, काहन, दखव, करन रू ध्रपव ग्रह । 
साधन 74 केंग्ममय सरक्षार 


क़् 
जज मे अच्यर्थ २ 
9 व्यायाम और खेल वह्ालस-रक्षा के लल्प 


> 
झा सकता ६. । हि 


ऊप्योगिता नियमित अन्यात्त से हू हात सकती ६ लय. 


29५७६ 
कप कक 
| 
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गृहस्थ जीवन को भी हमारे शास्त्रों में धर्म कहा है, अतः 50 वर्ष की बाय 
तक मयदा व संयम के साथ ग्रृहस्थ धर्म निभाना चाह प जीवन को समाज 
हित और आत्म कल्याण के लिए लगा देना चाहिए । सुख स्वास्थ्य और आत्मसंतोष 


जे 2१7 


का इससे अच्छा कोई दूसरा उपाय नहीं है । अन्यथा अशान्ति और तनाव ही हा 
लगते हैं और आत्मा का सारा बभव नप्ट हो जाता है । अग्त में पि.र दो बातें-- भोग 


भोगने से भोग की इच्छायेंउसी प्रकार बढ़ती हूँ जैसे आग में घी डालने से आय की 
लपटें तेज हो जाती हैं । और दूसरों उपंनिषद का तृक्त--एकश्च चतुरोवेदा ग्रद्मचर्य 
तथकत: अर्थात्‌ चारों वेद एक ओर हैं और ब्रह्मचयं दूसरी ओर | ब्रह्मचर्य ही जीवन 
हैं अतः भधत्येक मनुष्य को अपने शरीर को रक्षा करने के लिए वीय॑ की रक्षा करनी 
चाहिए । हमारे द्वारा किये गये भोजन का सार भाग वीय॑े ही है । इसको नप्ट करने 
से व्यक्ति को अनेक रोग घेर लेते हैं और उसकी अकाल मृत्यु हो जाती हैं जैसा कि 
चरक संहिता निदान 6/9 से स्पष्ट है-- 

आहारस्य पर धाम थघुक्रा तद्रक्ष्यमात्मन: । 

क्षयो हास्य बहुन रोगाभरणं वा नियच्छति ॥। [] 








धान 


अनसच्त प्रज्ञा पत्रिका : एक परिचय एवं उद्देश्य 


(स्वास्थ्य, संस्कार एवं व्यक्तित्व निर्माण की पत्रिका) 





# अनन्त प्रभा व्यक्ति संस्कार एवं समाज निर्माण का एक यज्ञ स्वरूप प्रथिष्र 
आन्दोलन है । 


कप 


£# पारतीय ज्ञान-विज्ञान का प्रसार कर व्यक्ति को 
सिक प्रसन्नता एवं आत्मिक शान्ति प्रदान करना पात्रका का 


दि केप्नक 
25 5 अ 
प्रततिद्ध साहइबदस 
रे 


# पतन्निका के सम्पादक अनेक पुस्तकों के रचयिता ऐसे 
डॉ. रामकुमार सिंह पुण्ढीर हूँ 
+ पन्निका की सदस्यता-भाजीवत “* 


60 रु. व दापिक 22 रु. है| यह राशि र 
हारा भेजने पर घर वेठे पत्रिका पाप्त देय सदी ६ 
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94. स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--प्रसच्नता से निकलती है दी्धजीवन की भागीरथी 


फी आदत डालना बड़ा महत्वपूर्ण है। हंसना प्रकृति का सबसे बड़ा टानिक है । 
शरीर और मत्तिष्क को उससे नया प्राण ज्राप्त होता है। मुस्कराने या हँसने मात्र 
से हमारा दृष्टि कोण ही बदल जाता हैं। हमारे मस्तिष्क में आच्छादित श्रन्धकार 
दूर हो जाता है और जो चोज कुछ मिव्रट पहले विकट दीखती- थी उसे हम आसानी 
से हल फरने में समर्थ हो जाते हैं ।” 


तनाव की श्रेष्ठतम दवा--डॉ. होम्स ने एक स्थान पर कहां.है, “प्रसन्नता. 


परमात्मा की दी हुई औषधि है | यह ऐसी औषधि है जिससे प्रत्येक व्यक्ति को स्नान... 


करना चाहिए ।” विश्व के अनेक डाक्टरों ने विभिन्न रोगियों पर हंसी के परीक्षण ह 
किये हैं। डॉ होम्स ने तनाव व रक्तचाप के रोगियों पर परीक्षण करके यह निष्कर्ष 
निकाला कि हंसी की क्रिया के पश्चात शरीर फो बसी ही ताजगी और स्फ्ति प्राप्त 
होती है जैसी गहरी नींद सोने से । हंंती से शरोर के समस्त अज््ें का तनाव दूर हो 
जाता है और समस्त शारीरिक तत्व ढीले पड़ जाते हैं, इससे ताजगी आतो है और 
विश्राम मिलता है। अपच व अनिद्रा के रोगियों पर भी परीक्षण किये गये है । इन 
परीक्षणों से यह निष्कर्ष निकलता है कि प्रसन्नता इत रोगों की एक कारगर दवा 
है। यक्षत, फेफड़े, रक्त शुद्धि आदि के लिए प्रसन्नता की भूमिका को अब सभी 
स्वीकारने लगे है। तनाव की तो इससे अच्छी दवा शायद ही अब तक ईजाद 
हुई हो । 

लोकप्रियता की कुम्जी--वीवर ने एक स्थान पर लिखा है, उन लोगों को. 
निकाल बाहर करो जो जीवन जैसी वस्तु को चीखते-चिल्लाते हुए व्यतीत करते हैं । 
घ्यान रहे जो व्यक्ति हंस नहीं सकता, वह प्रसन्न और सुखी भी नहीं रह सकता 7 
प्रसन्नमुख व्यक्ति का न केवल सभी स्वायत करते हैं, अपितु उसके साथ भी रहना 
चाहते हैं । होम्स लिखते हैं--गम्भीरता का लवादा ओढने वाले व्यवित मेले में भी . 
अकेले रहते हैं । इसके विपरीत प्रसन्नता का चुम्बक अक्षेले में भी मेलों का आयोजन 
: कर देता है। हास्य की देवी शक्ति के कारण ही प्राचीन समय में राज दरबारों में 
: विदृूषक रहते थे और राजा महाराजा उनको इनाम दिया करते थे । राजा एडवर्ड 
द्वितीय के बारे में तो यह प्रसिद्ध है कि वह एक बार हँसाने का एक कऋराउन पारि- 
तोपिक में दिया करते थे । बीरबल और तेनालीराम की हास्य फुलझ्ड़ियाँ आज भी 


भुदगुदाती हैं ओर सारे तनाव और मन की ऊुन्ठाओं को क्षण भर में छु-मन्तर कर 
देती हैं । 


हँसना हो जीवन है--मुस्कराते हुए फूल सबको अच्छे लगते हैँ । अगर वे 
मुस्कराते नहीं तो शायद अपनी सुरभि से जग-आँगन महका भी नहीं पाते । निर्जेन 
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है कि यह आभूषण सदा चमकता रहे तो एन नगीनों दो देखभाल करनी प्लोगी। 
फूल जब मुस्कराना बन्द कर देते हैं; दीपक जब ठिमदिगाया बन्द कर देखा है। पी 
जब चहचहाना बन्द कर देते हैं; निर्शर जब वबहुना बरय कर देता 6६ उंबाणे पमो 
क्षण मृत्यु हो जाती है । हँसना जीवन ही नहीं जीवन का 'एगार भी है । 

हँसथा व्यायाम भी है-- हँसना रामवाण औपधि तो है ही, *यायाग भी है । 
हँसने की क्रिया में मुह, गर्दन, छाती और पेट फी मास पेशियों को भाग छेवा प८ता 
है, जिससे ये क्रियाशील बनती हैँ। मस्तिष्क के ज्ञानतस्तु और फेफड़ों का व्यामाग 
भी हँसने से हो जाता है । मजे की बात तो यह है कि यह एक गा स्थायाम | भी 
रोग की दशा में भी उतना लाभ करता है जितना स्प॒रथ दशा में | पैरा के एड 
डाक्टर रोगियों को विभिन्न साधनों से-हँँगा कर ही रोग ठोक किया करत भे | 
जयपुर के प्रसिद्ध डा. के. जी. शारदा ने एक स्थान पर लिखा है किक मार 
एक बुखार के रोगी को डाक्टर ने कड़वी दवा दी । यहा दसा रोगी के पाल कदर 
ने पीली । दवा की कड़ आहट के कारण बन्दर तरह-र८& के गुट बगाने सभा । 
उप्तकी विचित्र मुखमुद्रायें देखकर रोगी भी हशने लगा। ४ बुर याद रोगी का 
बुखार उतर गया । 


दिताईी हि; प्रारतर। 
हर 


जीवन कला फा दूसरा नाम-भररतु ने एके स्थान धर 


यह आागधाद थे हक 6 एव 


गे |] पे ५... 5 2 
भार कुछ नहीं, जीवन फला क्वा दूसरा माम ६ ४# 


ञअञ हि.» 5 व अन्त >7 7727 7,477 निया ह 7 है ४25 4]7४ 
पितु, इसका स्रोत भले इंसानों का अन्त्राल | काहठ £ शा ४ 

है पर न्‍ ४, # हैँ हु 
लिखते हैं [कि होठों को के की तरह बन्द रनों सा ४ हध वह ही हल! 
ते हैं (कि होठों को मनहूसों को तरह दल्द 5 ही 5५ | 


न «००2 ०. 5 हक 2 208 ॥ नज़्छ (-+/० ४४ 

दे का उठा देना । होठों के बीच बयी याद शग्पर 

मनुष्य को मुर्दे का कफन उढ़ा देना । होठों 5 26006 हद, 
रे धहापत ग्ट्र्याः शा #४४४३६ िय है हैछ हर 


है तो पुरा व्यवितत्व उसी प्रकार घिल उठता 8, हिमप्र४ 


के न ज्न्‍फ इक कक 5०४० कक श्र ६... 2,» 
रि ० घर गम प्र कं अपने चडभटा प्ट््पू एग्ं श्य द्ा: डा 2 
पल खठते हैं। डा. मादिन गसद ने झपला हु: 404० का 

बाद रथ अंडा 7 आजा का ४ 


प्ले दर्जा हि कै का स्ञा 2८ नि किया 7 
में लिखा है क्लि हेसता हुआ व्यक्ति संसार 


व वह हेसता है तो मोती सरते £ £ 
जब वह हंसता है तो मोती झरते # । ;र 


हे न्‍् 2 आह 6५ 02 पा 
दस घर कर एड ४, 7 


प्रसन्‍मता का मूल मस्त्र--हिदिनंधस हा 


52 * ४ 

# ४ रा ++# अं. ! कही 
न्फ्रात ््ाट्क्जल ८; ५. «हाफ पटल 5४ ४: ला ३.  #.7४ 

पु ३ 2907 ४7 “" [४5 है ६०४ 

जल ४, प्री 5. स्व्द्र दस 5 [४४ 


96 स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं-- प्रसन्नता से निकलतो है दीघंजीवन की भागीरथी 


' कमल की तरह खिले रहते हैं। जिन क्षणों में उनके होठों की हँसी मन्द पड़जाती 
है, उस समय भी उत्तकी बात्मा से जीवन-वीणा के मधुर स्वर निकलते. रहते हैं । 


पंडित श्री राम शर्मा आचाये लिखते हैं कि सज्जनता ओर प्रसन्‍्तता संहोदर बहिनें 


है । ओछे विचार ओर हेय काम व्यक्ति को कभी प्रसन्‍त नहीं रख सकते । जीवन ' 


ग्रे खेल समझकर जीना और जो उपलब्ध है उसका सदुपयोग करना- आत्म-सन्तोंप 
का सबसे बड़ा उपाय है ।. सबके साथ हिल-मिल कर रहने और मिल वाँटकर खाने 


' की भादत व्यक्ति में एक ऐसे सामाजिक इष्टिकोण को जन्म देती है 'जहाँ से: ; 


प्रसन्नता की निर्शारिणी फूटती है। गुनगुनाना मन की प्रसन्नता का सर्वे सुलभ साधन 


है । भजन, कीत॑न, हास्य रस से युक्त साहित्य, टेप, कवि सम्मेलन, टी. वी., सिनेमा , | 


आदि तन ही नहीं मन में भी प्रसन्नता की लहर दौड़ा देते हैं । 
इसलिए आपसे आग्रह -है--हँसिए, जी खोल कर हँसिए; खिल खिलाकर 


हँसिए; आपके चेहरे पर गुलाव महकने लगेंगे; आप के जीवन. में मघुमास खिल-  , 
खिलाने लगेगा । . प्रसन्नता इस दुनिया का दिव्य लोक है ज़ो.जीवन को स्वर्गीय: 


आनन्द से भर देता है । [] 








अनच्त प्रथा पत्रिका के पुराने 
श्रंकों का अनमोल सेट _ 


इस सेट में निम्नलिखित उपयोगी विशेषांक शामिल किये गये हैं--- ह 


हृदय रोग विशेषांक... * मधुमेह विशेषांक . 
उच्च रक्त चाप अंक * + सिर दर्द अंक 
* सूर्य चिकित्सा अंक * के घ्वेशांक डे 


प्रत्येक अंक का मूल्य छ: रुपया है । 

आप चाहें तो मंगा सकते हैं। 

सनीआउर्डर भेजने का पता-व्यवस्थापक, अनस्त प्रभा 
'3/542 मालवीय नगर, जयपुर-3020॥7 : । 


कोन कहता है मधुमेह असाध्य हे 


3७७४8090#890॥09 2८ 40020 222 2 शक कर शक्ल नकल शिखर 





$ ८४ हे 2 बा 
हा ड़ 


७» “पस्थ शरीर, शात्त सन-भ्ौर मुखमण्डल पर अ्रपेलियां फरती 


प्रसन्चता-जहाँ ये तीनों चीजें होती हैं, जीने का श्रामन्‍्द श्रा जाता है । 


सच बात तो यह है कि विधात्ताः ने ये तीनों ही चीजें मनष्य को सहज हझुप में ही 
प्रदात्त की हैं.।: बच्चों में . इनका अ्रनूठा संगम होता है। जो बच्चे ईश्वर के एस 

मृत वरदात्त से वंत्तित भी होते हैं, उसमें उनका दोप नहीं होता अपित उनके 
माता-पिता के द्वारा, की गई ग़लतियों या गर्भावस्‍था के कारण उनको न वं रदानों से 
हाथ घोना पड़ता है। मनुष्य जाने-अनजाने अनेक प्रकार वी गलतियाँ करता ह भ्रौर 


जे रूप से प्राप्त प्रकृति माता के इस अ्रनमोल खजाने से वंचित होता पला जाता है । 
उसे पता ही .नहीं पड़ता कि कूव उसकी जीवन-वगियां में पतकड़ ने श्रौफषर 
धरा डाल दिया है श्रौर जब उसकी श्रांखें खुलती हैं, चिड़िया देत॑ चंग गई 
होती है ।. क्रिन्तु तब भी यदि मूनुष्य का विवेक ज़ाग्रत हो जाता है श्रौर बेंहँ “देर 
 भ्रायद दुरुस्त आयद' के सिद्धान्त को श्रपना,लेता है, तो भी मधुमेह जैसे भयंसूर रोग 
भें छुटकारा पा सकता हैं। # « ४: के बज 
हे 2 मंध्मेह क्‍यों 5 ? मधुमेह का इतिहास उतना ही पुराना है,'जितिमा मानव 
: जांति का | प्राकृतिक स्वास्थ्य परिपद्‌,.. श्रजमेर के सं० मस्ती आर: प्रसिद्ध स्वीत्ध्य 
शास्त्री श्री नसह देव अरोडाो ने मधुमेह के सम्बन्ध में अपने विचार प्रकट करते ह#ए 


लिखा है कि ऐश्ययं, मोटापा झ्ौर मधुमेह श्रांदि फाल से सदा एक-हुत्तरे के 
साथो रहे हैं। कठोर भ्रम करने वाले किसान एव श्रमिक शायद हो इस 
| रोग से पीडित होते हैं, जबकि अफसरों शिक्षा-शास्त्रियों, उद्योगपतियों 


प्रौर व्यापार-वर्ग के व्यक्तियों में यह रोग प्धिक पाया: जाता है। 
! पववाशय के गोल घेरे में जठर (स्टमक) के नीचे व पीछे तथा प्लीह्षा (संप्तो ः 
: दायीं प्लोर एक स्वादुपिण्ड यानी पे क्रियाज नामक वेाम ह्र। न्धि हक पक 
पंच रस का लाव करती है। इस रस को पहोम समवाउन्टुदीन हद इय 
; रस से हमारे भोजन में निहित शव का घरीर में संग्रह होता है घी कमल का 
। फाये करने की शक्ति प्राप्त होती प्रनेक काटण्यों , से पा जल 03 
. दिया जायेगा) जब यह पग्रन्थि अस्वस्थ हो जाती है तो इसमे से हड ः 


(3 


2, 
गे 
। 
हि 


स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--मधुमेह 


हींग (दोनों भुने हुए) से बनाई गई छाछ ( रायता ) का नित्य प्रति 
» एक ब्राह ताश्ते में. या भोजन के साथ अवश्य सेवन करे। 
. है. आँवला, .जामुव, करेला, वथुआा, मैथी, चौलाई, बेल, खीरा, ककड़ी' 
.. लहशुन, प्याज, टमाटर, मूली, गाजर, पालक, शाकाहारी सूप पुदीना, 
भ्रदरक, टिण्डे, परवल, तोरई, सहजने के. फूल. या फली की सब्जी, नीबू, 
चुकन्दर श्रादि शाक-सब्जी श्रौरँ फलों कीं सेवन करते रहने से मधुमेह 
तेजहीन हो जाता है।..... ह 
खरबूजा, सन्‍्तरा, सेब, नाशपाती; अ्रमरूद, दूघ, वही; छेना आदि” का प्रयोग 
सीमिंत मात्रा में यदाकदा झऔौर बिना चीनी के किया जा“सकता है ।' | #7 ४४ 
त्याज्य--आ्रालू, श्ररबी, शकरकन्द, चावल, चीनी,- ग्लकोज, 'मीठी चीजें, . 
मिठाइयाँ, शहद, जैम, मैदा व मैदा से बने पदार्थ, गरिष्ठःव तले पदार्थ, श्री, मक्खन, 
शहद टॉफी, वेकरी की सभी चीजें, माँस, मदिरा,- श्रण्डी मल-मूत्रादि के वेंगों को 
रोकना, दिन में सोना, निठल्ले वैठना या अधिक श्रम, भोजन के “साथ अभ्रधिक ' पांनी 
पीना, खजूर, किशमिश, मुतक्का, अंगूर, आम, केला भ्रादि मीठे/गरिष्ठ और 
कफकवद्ध क पदार्थ व आहार-विहार का श्चवंथा परित्याग-कर- देना- चाहिए ।£ घूर्म्रपाम 
न कर। पांनी एक साथ श्रप्निक मात्रा.में न करके थोड़ा-थोड़ा घूटख़्ंट कर पीज़ा 
उचित रहता है ।“भानसिंक श्रम अधिक न करें। इन प्रतिवन्‍्धक उपायों से मधुमेह 
पर काबू पाया जां सकता है। ... - ५ 2०30 22700 /04 02220 750 
सहगामी उपाये ; कम हक 
१. नित्य प्रेति प्रात: साय श्रमण अवश्य करें । हक या 5 


ई 


२. सरसों के तेल या चन्दन बलालाक्षादि तेल. से शरीर की मालिश किया 
० * करेंतत 


हे. “संयमित, सादा-जीवन भ्ौर उच्च विचार के सिद्धान्त को अ्रपनायें । 


ह्ब्जन+ 


४/ खना, भू ग, मौंठ के अंकुरित दाने अल्पाहार में लें श्रौर ऊपर लिखा 
रायते-छाछ का सेवन करें । 2 


#. प्रभातकालीन हल्की धूप व स्वच्छ वाय का सेवर्न 
निरोधी उपाय है । रे 3 लक अर मघुमेह 


$. कुछ दिन घूमने का भभ्यासः हो जाने के वाद-घीरे-घीरे दौड़ना प्रारम्म 
करेंनां चाहिए । 420५५: < 
प्रभावशाली घरेलू उपाय एवं श्रायुवेंदिक चिकित्सा... .. ... .. .... 
शा ह बम जड़ी-बूटियों से बना एक श्रत्यन्त चमत्कारी योग. दिया... 

न गि 
परिगान की आग हे घर हे ध् बी 2 
योग--आम की गुठली की गिरी, जामुन्र की गरुठली की गिरी, बबूल की 
कच्ची फली, गुड़भार'बूटी वेल॑-पत्र, तेजपात, गिलोय, मैथीवीज, कूठ, छाया में सुखाये. 


० 


न] | 


स्वस्थ रहें सो बर्ष जिएं--मधुमैह मु 


गा का चूर्णो समुभाग लेकर चूरां बना लुं। इस चूर्ण के बरावर त्रिफले 
का चूर्ण भी इनमें मिलालें | प्रात: सायं हा ग्राम दवा जुल के साथ लें-। इस दवा 
में यदि प्रति खुद्ाक १-१ गोली चन्द्र प्रभा बढी भी मिलना दी जाये. तो 'दवा' और 
भी चेमत्कारी असर दिखाती है । उचित खांत-पात, आहार:विहार के साथ इस 
घरेलू प्रयोग के सेवन से मधुमेह रोग के समूल, नष्ट होने की 90% सम्भावना है | 
सभी जड़ी-बूटियाँ आयुर्वेद की कसौंदी पर शंताब्दियों से खरीं उत्तरती रही हैं। 
प्राजकल मी इनमें से अनेक पर परीक्षण ही रहें हैं। राष्ट्रीय: पोषक, अनुसंधान 
केन्द्र हैदराबाद की ख़ोंज,के श्रंनुंसार दंनिमैथी का प्रयोग मधुमेह और 
हृदय, रोग पर ,अ्रत्यन्त उपग्रोगी सिद्ध हुआ,है। इसी, प्रकार काशी हिन्दू 
विश्वविद्यालय के चिकित्सा विज्ञान संस्थाव ने 'तिजपात.और मधुमेह' पर 
खोज की: और; इसे मधुमेह .पर काफी कारगर पाया है-। यही संस्थान कंठ 
(89085७॥58079) : पर-भी शोध कर रहा है । प्रारम्भिक निष्कर्षों के प्राघार 
पर मधुमेह पर. इसे लाभकारी पाया-गया हहै। प्रो" कारखण्डे ओका, विभागाध्यक्ष 
(उक्त संस्थान): के अपने लेखें>+- कुष्ठ और मधुमेह" में सर सुन्दरलाल चिकित्सा- 
लय में हुंएं परीक्षण के श्रांधारं पर निंकर्ष निकोला हैं कि कृष्ठ के प्रयोग 
से रक्तेशकर/ में हु।स केसांथ-साथ मधुमेह जन्य ब्र॒स्थों के रोपण में भी 
सहायता -मिलीः है ॥7 हमने ऊपर लिखेःगये प्रयोग का परीक्षण अनेक रोगियों पर 
किया है:प्रौर!इसके:म्राशाज्षीत परस्िणिमः निकले हैं .।. हम इस, प्रयोग ,के साथ रात्रि 
को गर्म जल से त्रिफला और भुसी ईसवगोल ५०: ५ भ्रास भी.सेवन्त करातेनहैं। 
>दि उपयु क्त चूर्णा भोजन के बाद प्रौर हम रस या घपसन्त 5 
2 गत मात गाय नि आज गा आग 
मधुमेद समूल गे वात आह दम कल 2 
हे बत्पण अवाय है फिन्त ये भ्रफीम योग हैं प्रंत: सुयोग्य चिकित्सक की देखरेख: में 
हाल आम रा 
खरेख में गें का सेवन करनों चाहिए । | हे 
आर हम अनुभव है कि ऊपर लिखा चूरी-+- चैन भा न 
त्रिफला?कीः यीग*इन्सुलीनि-के योग के साथन्‍्साथ सेवन- किया जाये, उचित से 
विहार आ्रासनादि कौ भ्रम्यास किया ज़ाये- तो ल-कैवल इन्युलीत अपितु इस टार है 


व्ब कं ल्‍ के! 


भी छुटकारा; मिल जाता।है। बरी वि कनज आज अल 
योगिकर तचिक्ित्स : न सके वा अं 7 तन परश्चिमौ- 
मधुमेह के मिवारण के लिए ताड़ासनः जावु-शिरा्नन, सब जे यात 
त्तानासन, सर्पासन, शलभासन, धवुरांसन, हम जो गम है 
अच्छे माने गए हैं।। सूर्यनमस्कार भी मेंदुमेंह में 20000 शक । 
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दर स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--मधुमेह ' 


मयूरासन व धनुरासत मधुमेह के लिए अधिक उपयुक्त रहते हैं; लेकिन थोड़े 
कठिन होने के कारण कई लोग इन आसनों को . नहीं कर पाते), खास तौर पुर 
भारी शरीर के लोगों से यह आसन नहीं सब पाता । जो व्यक्ति, मयूरासन. व 
धनुरासन न कर सके वे इनका विकल्प लाभि शासन करें । का 
यहाँ मयूरासन करने की विधि दी जा रही है : हर 
मयूरासन के लिए दोनों हथेलियों के वीच चार अंगुल जगह छोड़कर दोनों 
ह॒नियों को नाभि के दोनों तरफ जमाते हुए कोहनियों व हथेलियों के बल प्र 
सारे शरीर को ऊपर उठायें । पैर से सिर तक शरीर सीधा खिचा रहे ।  > 
ताभि आसन के लिए पेट के वल लेटकर दोनों भुजाओं को सिर के श्रागे 
एक साथ उठाकर फैलाइए । टाँगों को भी परस्पर मिलाएं रखें। श्वांस भीतर 
करते हुए दोनों भुजाओ्ों, सिर, छाती, ढाँगों को एक साथ ऊपर उठाइए। स्थिति 
ऐसी बननी चाहिए कि केवल नाशि व उंसके आस-पास का भाग ही जमीन से लगा. ' 
रहे। भुजाभों, टाँगों और सिर को जितना ऊपर उठाया जा सकता है, उठावा 
*चाहिए। जब तक श्वास को आराम से भीतर रोक सकें, आसन साधे रहें । वाद में 
श्वांस छोड़ते हुए अभ्रंगों को ढीला छोड़ दें । इस श्रासन को तीन वार करता चाहिए । 
इस आंसन में अ्र्त्याशय पर दवाव पड़ता है तथा श्रागे-पीछे हिलने-डुलने 
से भ्रसस्थाशय पर जोरदार हरकत पहुँचती है। जिससे चहाँ रक्त. संचार 
... बढ़ता है भ्रौर ग्रन्थि के निष्क्रिय पड़े हुए कोष्ठ क्रियाशील होकर धीरे-धीरे 
5 अइन्सुलीन' बनाने श्रोर निकालने लगते हैं। 
हे मधुमेह जीण रोगों की श्रेणी में झाता है, श्रतट: इसका इलांजं भी लम्बा 
च७०॥ है । दो-तीन महीने तक लगातार उचित ग्राहार लेने तथा नियमित व्यायाम 
करने के बाद कहीं जाकर रोग से छुटकारा मिलता है। रोग की स्थिति की जान- 
कारी के लिए चिकित्सक से परीक्षा कराते रहता चाहिए और रोग निमू ल॑ होने के 
-2 माह बाद तक आासतों का अभ्यास करते रहना चाहिए ।, के 
होम्योपेथिक चिकित्ता : ह ग ह 
प्रसिद्ध होस्थो चिकित्सक सेण्डर के श्रनुसार नेद्रम-सलहफ-२०० और 
नेट्रमफास-२०० इस रोग की सिद्ध श्रौषधियाँ हैं। वे लिखते हैं कि मैंने 
इन दवाश्नों के धारा भ्रमेक मधुसेह रोगियों को ठीक किया है। मधुमेह के 
... साथ गठिया वात होने पर नेद्रम-सल्फ देना चाहिए श्रन्यथा इन दबाश्रों 
को पर्याय क्रम से दो-दो बार सेवन कराना चाहिए । 


[) सिजियम जैम्बोलिसम-६१--यह रोग की सभी अ्वस्थाओं में लाभ करता 
, है। इससे मूत्र की आद्चत्ति में कमी और शवकर जाना कम हो जाता है। 


स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--म धुमेह 


(] 


रा 


७ 


टेरिविन्थिना-३ भी इस रोग की अच्छी दवा है। रात के समय पेशाब का 
वेग अ्रधिक, डकार, तली जमना, कभी गँदला श्रौर कभी चिता संग का 
सफंद पेशाब श्रादि लक्षणों में यह दवा काम-करती है । 

एसिड फास्फोरिक-6-- उदासी, सुस्ती, चीनी मिला बहुत श्रधिक पेशाब 
पीठ व मूृत्र-ग्रन्थि में दर्द, बहत अ्रधिक प्यास ऐसी प्यास जो शान्‍्त होना 


'.. नहीं जानती, कमजोरी, याददाश्त का घटना श्रादि लक्षणों में इस दवा को 
+. याद करना चाहिए । ' । 


प्राकृतिक चिकित्सा । 


प्राकृतिक चिकित्सा जो: वास्तव में आयुर्वेद चिकित्सा का ही एक अंग है, 


से भी मधुमेह को दूर किया जा सकता है | 


१. 


प्रतिदिन सुबह-शाम १ कि०- मी० से घूमता शुरू कर ३-४ कि०्मी० तक 


उपवास से इस रोग का इलाज प्रारम्भ करना चाहिए। . कम से कम तीन 
दिन का उपवास झ्रावश्यक है । उपवास काल में शाक-सब्जियों का सूप 
ऊपर लिखें हुए फल और ताजा दही से बनी छाछ का सेवन करना चाहिए 
उपवास के दितों में प्रतिद्िन एनीमा से पेट साफे करना चाहिए और रात्रि में 
पेड़ पर (टुण्डी से नीचे का भाग) गीली मिट्टी का प्रयोग करता चाहिए। 


इसके बाद धीरे-धीरे भोजन शुरू करना चाहिए। भोजन में ऊपर दिया 


हुआ पथ्य श्र परहेज श्रावश्यक हैं । 


ग्रवश्य- घूमंना. चाहिए 


: प्रात: खाली पेट ठब बाथ और रात्रि को -भोजन के ३ घण्टे- बाद गीली 

'मिट्ठी का प्रयोग पेड़ पर करना चाहिए। सप्ताह में दो दित एनीमा का 
.. प्रयोग करना चाहिए । 

इस क्रेम को ४० दिन तक करने.से अ्रसाध्य समझा जाने वाला मधुमेह ठीक 


हो जाता है । 


प्रन्त में यही कहा जा सकता है कि 'यावत्‌ जीवेव चुखम्‌ जीवेत' की 


उक्ति को सांर्थंक करने के लिए ऊपर लिखे श्राहार-विहार को झोर गञषधि को 
अपनायें और सदैव स्मरण रखें कि पर्याप्त मात्रा में आँवला खाने वालों, खुब पंदल 
घूमने: वालों और योगासनः करने वालों का मधुमेह बाल भी बाँका नहीं कर 


सकता । 


कि 


दमा असांध्ये नहीं. है 


ध न ५ >| ऋजअऋक पक सिह ओह शिल्पी 5 
बात उस समय की है, जब स्वास्थ्य पत्रिका अ्व्नन्तप्रस्ा- का प्रकाशन प्रारम्भ 

नहीं हुआ था । एक दिन एक दुर्बल, कृश श्र क्षीणकाय, युवती अ्रपती, चिकित्सा 
कराने मेरे पास थ्राई । निरीहता उसकी शझ्रांखों की कोर-कोर में से टपक रही थी । 
युवावस्था में ही छद्ध होती हुई उसे युवती के संम्पुर्ण रूप-सौन्दर्य को दंभा राहु-केतु 
वनकर ग्रसे जा रहा था। भ्राते ही बोली, बच जी ! जीवन भार हों गया है, मर 
सकती. नहीं, इसलिए.जीना पंड़ रहा है,। बसे मे जानती हूं कि दमा दस 
के साथ ही जाता है, किन्तु 'जब॒ तक साँस ,्तब तक श्रास' , का विश्वास 
ही मुझे आपके पास ले आया है : श्रव तक शनेक वेद्यःडाक्टरों के चक्कर 
' लगा चुकी हु किन्तु हर जगह ज़िराशा ही हाथ ,लगी है.” , « 

: मैंने पूछा, “क्या तुम-ईश्वर प्र विश्वास-करतीःहां-? उसने सहज भाव,से 
उत्तर दिया, “कौन भारतीय ऐसा होगा. जी ईश्वर को तु. मानता -हो.॥  ; -मुर्े उसके . 








५०, इस उत्तर में से ही चिकित्सा का सूत्र मिल, गया_।, जहाँ तक मरफ़े.याद:है,मैंने उससे 


“(कहा या, ईश्वर की एक दिव्य धरोहर उसका एक अ्रंश आआत्मा:-फे रूप में 
तुम्हारे पास सुरक्षित है। फिर भय, फिसका,? तुम्हारे प्राप्त एक- मन है-- 
सकल्पशाली मत । संकल्प को हुझारे- शास्त्रों-में कल्प्रश्वनक्ष कऋहाजाया है। 
मनोबल श्रौर इच्छा शक्ति के श्रदभत चमत्कारों'काप आज वैज्ञानिकों के 
पास भी कोई उत्तर नहीं 4. इंनसे 'जो माँगों बही-लिलताः 'है। 7इसके बाद 


बट 


मैंने यजुर्वेद का यह सूच्र भी सुनाया था-- आप 
» संप्त ऋषय: प्रतिंहिता शरोरे सप्त रक्षेति से वे अ्रप्रमार्दम 


उस स्लानवद्नेना रोगिणी-ने शायद, उक्त सूत्र का भ्रय॑ नहीं समझा-होगा 
ु किन्तु उसकी आँखों में आशा. भौर विश्वास को,एक अपूववे, चूमक हमे दिखाई (दी. ह 
: मैंने उसकी नाड़ी देखी, कुछ अन्य परीक्षण किए और उसके पूरे रोग का विद: 
लिया । लगभग ३-३३ माह तक उससे पुरे पथ्य-परहेज के साथ दवाश्नों का 
सेवन किया।। पूर्ण स्वस्थ होकर जब वह विदा साँगने मेरे पास श्राई तो 
पहले दिल की तरह उस दिन भी उसको श्रांलों में आ्रॉसू थे। किन्तु इन 
आँसुओं में जीवन-संगीत बरस रहा था । 


$2% 
आई 


स्वस्थ रहें सी वर्ष जिएं--दमा 8 ' 


दसा है क्या--भ्राज दमा एक विश्व व्यापी रोग बनकर समूची मानवता 
को ही अ्रपते शिकंजे में जकड़ रहा है। दमा-रोगियों के बढ़ते हुए आंकड़ों ते वेज्ञा- 
निकों, झ्राहारशास्त्रियों और चिकित्सा-विज्ञानियों को यह सोचने . को विवश कर 
दिया हैं कि यदि शीघ्र हो उचित उपाय न किये गये तो झागामी शताब्दी के प्रारम्भ 
में श्वसन संस्थान के रोगों की बाढ़ रोके न रुकेगी । 


दमा, श्रस्थमा या श्वास श्वसन संस्थान का रोग. है शरीर को स्वस्थ, 
स्फतिवान श्रौर जीवित रखने के लिए पर्याप्त प्राणवायु (ऑक्सीजन) की जरूरत 
होती हैं । मोजन श्र पानी के श्रभाव में सोमोन्य व्यक्ति भी.कई दिनों तक जीवित 
रह सकते हैं, किन्तु प्राणवायु के ्रभाव में व्यक्ति का जीवन कूछ मिनटों का ही खेल 
रह जाता है-। रक्त शुद्धि के लिए भी प्राणवायु की महती झ्ावश्यकता होती है । 
झ्राजकल रोगों की जो वाढ़ आई हुई है, उसका एंक प्रमुख कारण यह भी है कि 
ताजा प्राणवायु की कमी के कारण व्यक्ति का रक्त अशुद्ध बना- रहता है। दे के 
दौरे का आक्रमण फंफड़ों पर प्र होता है। श्वास नलिकाएँ बाँस की तरह गाँठदार 
बनी-हुई होती हैं । इनमें थोड़ी-थोड़ी दूर पर मांसपेशियों की बनी हुईं गाठे या छल्ले 
बने हुए होते हैं । दमा के श्राक्रमणा के. समय ये छल्ले सिकुड़ जाते हैं श्ौर कुछ मोटे 
हो जाते हैं । इसी बात को इस प्रकार भी कह सकते हैं कि जब ये छल्ले सिकुड्ते और 
मोटे होते हैं, तभी दमा का दौरा पड़ता है। ऐसी स्थिति भें व्यक्ति के सांस लेने श्रौर 
निकालने की प्रक्रिया में बाधा पड़ती है | शरीर को प्राणवायु की श्रावश्यंकता होती 
है, श्रतः ऊसकी साँस लेने की गति बढ़ जाती है, किन्तु उसे सांस लेने में रंकावट 
है। अन्दर की सांस अन्दर ही रहने के: कारण उसका दम घुटने ' लगता है भ्रौर उसे 
श्रपने प्राण निकलते से प्रतीत होते हैं ॥ यही दमा, भ्रस्थमा या श्वास-है । आ्रायुर्वेद 
की भाषा में जब प्रकुपित वायु कफ के साथ श्वांस यन्त्र या सांस के मार्ग को रोकने 
लगती है, तब श्वास रोग होता है। इसके दोरे का कोई निश्चित समय नहीं होता 
ओर न कोई निश्चित समय अ्रवधि ही होती है | दौरा समाप्त हों जाने के बाद रोगी 
काफी कमजोरी अनुभव करता है । 


क्यों होता है दंमा--१. प्रकृति माता बड़ी सममतासयी है । स्वस्थ 
'रहने और रोगों पर विजय प्राप्त करने के लिए उसने सनुष्य को एक 
ग्रदभत शक्ति प्रदान की है। यह शक्ति है--जीवनी शक्ति, जिसे रोग 
प्रतिरोधक शक्ति या रेजिस्टेंस पॉवर भी कहने हैं। उचित श्राह्मर-बिहार 
संयमादि के श्रभाव श्रौर दिनचर्या व ऋतुचर्या का पालन न कर पाने के 
कारण तथा मानसिक दोषों--काम, क्रोध, लोभ, मोह, तनाव, ईर्ष्या, 
हेष, चिंडचिड़ापन के कारण मनुष्य की यह जीवनी शक्ति निरस्तर हल 
जोर होती जाती है । जीवनी शक्ति कमजोर हो जाने 
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पर व्यक्ति किसी पदार्थ विश्वेप या वातावरण से अनुकूलन-स्थापित नहीं कर पाता और 
वह उस पदार्थ या वातावरण के प्रति श्रतिसम्वेदन शील हो जाता है। .इच्का उसके 
शरीर पर हानिकारक प्रभाव पड़ता है। आधुनिक चिकित्सा विज्ञात्तियों के श्रनुसार 
मंनुष्य के शरीर में एन्टरीवॉडीज (#५॥०00०9०9) नामक तत्व होते हैं, जो वीमा- .. 
रियों से उसकी रक्षा करते हैं। इनके सम्पर्क में जब कुछ बाहरी विजातीय पदाथ 
(/भारआ) -- अन्न; घुल, गन्ध, हवा श्रादि आने हैं तो एन्टीवॉडीज झौर एन्टीजन 
के मध्य या तो ग्रनुकूलन हो जाता है या एक अति-सम्वेदनशील प्रतिक्रिया हो सकती 
है । कई बार इन बाहरी पदार्थों था वातावरण को शरीर सहत या स्वीकार नहीं ह 
क्रता; यही एलर्जी है। एलर्जी से नलिकाश्ों की दीवारों में सूजन हो जाती है । 
इस शोथ या सूजन से श्वास मार्ग सकरा हो जाता है जिससे साँस लेने में कष्ट होता 
है श्रीर लोहार की धौंकनी की तरह साँस जल्दी-जल्दी चलता है। इस प्रकार एलर्जी 
दमा का प्रमुख कारण है । 


२. कफ कारक पदार्थों के अधिक सेवन से श्वास नलिकाएँ श्रौर इसकी 
शाखाएँ कफ से भर जातो हैं शर श्वास मार्ग रुकने लगता है। शरीर इस कफ 
को निकालने के लिए प्रयत्त करता है। शरीर द्वारा किया गया यह प्रयत्न ही: : 
खाँसी है। कफ के अधिक जमा होने, सूख जाने या चिपक जाने से जब शरीर इ 
बाहर नहीं निकाल पाता तो साँस लेने में कठिनाई होती है, साँस जल्दी-जल्दी चलने 
लगती है श्रीर दम फलने लगता है । 

हे कई वार दमा वंशातुगत भी होता है श्रौर माता-पिता को यह रोग होने 
के कारण सन्तान में भी दमा होते देखा गया है । 


४, अधिक समय तक नजला-जुकाम रहने या पीनस के कारण से भी यह 


रोग हो जाता है। विशेषकर जब इन रोगों को दवा दिया जाता है, तो दमा होने 
की सम्भावना अधिक हो जाती है। 


5 ५. शरीर में इन्द्र सहन करने की अदभुत शक्ति होती हैं। कुछ लोगों में 
. ॥र्पा, गर्मी, सर्दी, भूख, प्यास आदि को' सहन करने की अधिक शक्ति होती है । 
:इम्रको सहते का अभ्यास मनुष्य को शर्ते-शने: करता चाहिए-। इससे हन्द्र _ 
:शक्ति सत्रल बनती है। इस शक्ति के सबल बन जाने पर व्यक्ति की जीवनी 
शक्ति बढ़ती है वास्तव में यह हनद् शक्ति ही. जीवनी शक्ति को जननी होती है. 
“कित्तु कुछ लोग मामूली-सी सर्दी-गर्मी झ्रादि को सहन नहीं कर पाते । बहुत श्रधिक ह 

: वर्षा या. गर्म-सर्दी में: रहने से भी यह न्द्र शक्ति कम हो जाती और ,वातानुकूलित 
- वातावरण में रहना, फ्रिज, कुलर, मामूली सर्दी. में भी गर्म पानी से. स्तानं या अधिक 
 वस्त्रीं का प्रयोग--ये सब कारण भी इस शक्ति को कमजोर बनाते हैं। इस शक्ति 
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करी कमी हो जाने पर व्यक्ति जब वातानुकूलित कमरे से निकलकर बाहर जाता है 
या. कमरे में आ्राता है या इसी प्रकार के काये करता है तो उसे प्राय: दमा हो - 
'जाता है । ा 
रात्रि जागरण, दिन में सोना, अ्रधिक प्रतिस्पर्द्धा, दुस्साहस या शक्ति से 
अधिक कार्य, दूषित वातावरण में रहना, भोजन सम्वस्धी श्रतियमितता, उप- 
वास, हृदय-ढृक्‍्क-मस्तिष्क पर भ्राधात भ्रादि कारणों से भी दमा रोग होते देखा 
गया है। ह 
.... इलाज से पहुले ब्या करें--किसी रोग को जड़ से नष्ट करते के लिए _ 
यह आवश्यक है कि उस रोग के कारण्पों को ही नष्ठ केर दिया जाये-- 
न रहेगा बाँस न बजेगी दाँयुरी । कारण मौजूद रहने पर श्रमुत भी रोगी 
को अ्रच्छा नहीं कर सकता, फिर दवा की तो विसात्त ही दये ? -जिस 
प्रकार ऊपर से दव को काटते- रहने और उसकी जड़ को खाद-पानी से सेवित करते 
रहने से दूत कभी नष्ट नहीं हो सकती उसी प्रकार कारणों के मौजूद रहने पंर रोग 
सष्ट होने की कल्पना स्वप्त में भी नहीं करनी चाहिये । - 


आ्ायुवेद चिक्रित्सान्यूत्र के अनुश्तार दमा में संशोधन की प्रेक्रियों शअ्रत्यन्त _ 
प्रभावी सिद्ध होती है । संशोधन का ग्रर्थ हैं शरीर के दोपों, मलों या गब्दगी को 
निकालकर शरीर को शुद्ध बनाता या शरीर का शोधत करता । इसके लिए वर्सन, 
विरेचन, स्वेदत श्रादि का विधान है । दमा. रोग में रोगी के बलावल को देखकर 
सबसे पहले वमसन कराना चाहिए। इसके लिए १-२ दिन रोगी को खिचड़ी 
 खिलायें । खिचड़ी.में ०-१०० ग्राम तक घी डालें। तीसरे .दिन प्रात काल गर्म 
पानी में बच, मैनकल, मुलहटी और संवानमक २० ग्राम तक डालकर 'रोगी को 
पिलायें । ऐसा करने से वमन द्वारा कफ निकल जायेगा श्रौर स्रोत शुद्ध हो जायेंगे । 
इन दिनों रोगी को कम तथा सुपाच्य भोजन लेना चाहिए । चौथे दिन रात्रि को १० 
ग्राम पंचसकार चूर्ण गर्म पाती से लेता चाहिए । इससे पेट साफ हो जायेगा । इस 
प्रकार शरीर का शोवन करते के बाद चिकित्सा करने पर दमा के ८० प्रतिशत 
रोगी ठीक- होते 


'दसा रोगियों के लिये सुनहरे नियस-- 


१. भोजन तीन प्रकार का होता है---कफ कारक, कफ निस्सारक भर कफ 
को खुश्क करके सुखाने वाला | दमा में बात और कफ का विक्वृत संयोग होता है, 
प्रतः पहली झावश्वकता हैं कफ दोप का प्रकोप शान्‍्त किया जाये । कफ कारक 
भोजन श्रविक लेने से कफ की बृद्धि होती रहेगी--पश्रर्थात्‌ रोग का श्राधारभूत श्रीर 
निभित्त कारण विद्यमान रहेगा। इसी प्रकार कफ को सुखाने वाला भोजन लिया 
जाये तो कफ श्वास नेलिकाओं में चिपक कर भीषण कप्टकारक बन जायेगा । 
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इसलिए श्रावश्यकता है कफ निस्सारक (कफ को पिघलाकर बाहर निकलने वाला) 
पदार्थों का सेवत अधिक किया जाये । इसके साथ ही ये पदार्थ वायु का अनुलोम 
करते वाले सुवाच्य होने चाहिए । चोकर युक्त आटे की रोटी, छिलकेदार मूग-मोंठ 
की दाल, दलिया, बथुआ, मैथी, लहसुन बकरी या गाय का दूध (दुध में २ छोटी 
पीपल व थोड़ा जल डालकर उबालें २-३१उवाल आने पर- पीपल खां कर ऊपर: 
दूध पीलें। खीरा, ककड़ी चुकन्दर, परवल, लौकी, तोरई, अंजीर, किशमिश; 
मुनवका, छुआरा, खजूर, काली मिर्च, लौंग, श्दरक, छोटी-बड़ी इलायची, आँवला, 
भ्रंगर, सन्‍्तरा, भ्रमरूद, मौसमी, पपीता, शहद आदि पदार्थों का सेवन दमा में 
लाभकारी सिद्ध होता है। दही, शर्त, श्राइसक्रीम, बर्फ या फ्रीज का पानी, बेसन, 
व मैदा से बने पदार्थ, अधिक गारेण्ठ पदार्थ आदि का सेवन नहीं करना चाहिए 
प्रालू, . केला, अ्ररवी, फल गोभी जंसे पदार्थ भी कम खाने चाहिए। हरी या लाल 
मिर्च, का यथा सम्भव त्याग कर देना चाहिए। दीक् या ठण्डी हुवा में घूमता भर 
श्रोस में सोना सर्वथा त्याज्य है। शाम को जल्दी, कम मात्रा में और सुपाच्य भोजन 
लेने का भ्रभ्यास वना लेना चाहिए । दिन में मोजन के बाद कभी न सोयें । भोजन से 
पुर्वें सोना लाभप्रद रहता है । 

२. कब्ज की स्प्रिति दमा के रोगियों के लिए श्रत्यन्त कष्टकर होती है। 
श्रतः भोजन का समय नियमित व निश्चित होना चाहिए । मल-समृत्रादि के. वेगों को 
रोकना रोग को बढ़ाने वाला होता है । शौच दोनों समय जायें । ऊपर लिखे पदार्थों 


:. का सेवन करने से प्राय: कब्ज़ नहीं होता । नियमित भ्रमण करने वालों को कब्ज 





;. घीरे-धीरे-दूर हो जाता है। फिर भी यदि कब्ज रहे तो माह में एक वार पंचसकार 


चूर्ण. १० ग्राम तक रात को गर्म जल से या अमलतास २९५ ग्राम को दो कप पानी 


'में उबालकर श्राघा शेष रहने पर छानकर पीने से कठ्ज दूर हो जाता हैं। ऐसी 
स्थिति में एनिमा सबसे भ्रच्छा उपाय है । 


३. जिन पदार्थों या जिस प्रकार के वातावरण से व्यक्ति को एलर्जी हो 
उसंका त्योंग दमा का सर्वश्रेष्ठ उपाय है, किन्तु इसका पता लगाना श्रत्यन्त कठिन 
है । श्राजकल बड़े अस्पतालों में इसके परीक्षण होते हैं। यदि यह सम्भव न भी हो, 
तो जब छोींके झ्राये, श्रांखों या नाक से पानी निकले या श्रन्य एलर्जी जन्य लक्षण 

:प्रकट हों. तो अपने वातावरण व अन्य पदार्थों के विपय में श्रवश्य विचार करें कि 
. एलर्जी का क्‍या कारण रहा होगा ? 

४. मनुष्य जो भोजन करता है, रक्त पर उसकी प्रतिक्रिया अ्रम्लीय होती 
या क्षारीय । रक्त में अम्ल और क्षार का सन्तुलन बने रहने पर रोग (विशेषकर 
दस) सिर नहीं उठाते । किन्तु रक्त में अम्ल वढ़ जाने से श्रनेक रोग (दमा विशेष 

'रूप से ) व्यक्ति; को अपने चंग्रुल में ले लेते हैं। अतः दसा रोगी को प्रम्लीय- 
' प्रभाव वाले भोजन का कम तथा क्षारीय प्रधान भोजन का अभ्रधिक सेवन करना 
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चाहिए । ऊपर सुनहरी नियम क्रमांक एक में लिखे हुए उपयोगी पदार्थों का सेवन 
रक्त में क्षार बढ़ाने वाला होजद्जा है । 

४. प्रातः:कालीन शुद्ध हवा का सेवन दसा रोगी को अमृततुल्य होता है । 

' शुद्ध प्राणवायु, हँसते-इठलाते फूल, कलरव करते पक्षी और प्राची में ऊषा की मघुर 
मुस्कान प्रकृति माता की इस अ्रगाध ममता के सामने तन के तो क्या मन के भी 
सारे रोग भाग जाते हैं । श्रतः प्रातः:काल और सायंकांल २-३ कि० मी० घूमता दमा 
का प्रभावी इलाज है । 
6 हिन्दी में एक कहावत है--मन के हारे हार है, मन के जोते जीत प्रात 
- साय॑ अ्रपने इष्टदेव का ध्योन अवश्य कीजिए । इससे मन में अ्रजेय शक्ति का प्रांदु 
भाव होता है। क्रोध और तनाव दमे के ग्रच्छे दोस्त हैं। ध्यान से क्रोध और तनाव 
भी दूर होता है। इस प्रकार के शुद्ध, सात्विक और अजेय मन से आप 
जो माँगोगे, वही मिलेगा--अ्रच्छा स्वास्थ्य और रोग से मुक्ति तो मामूली उप- 
हार हैं। . ह 

श्रायुवेंद में पाँच प्रकार के दमा रोग का वर्णन मिलता है--महाश्वास, 
ऊध्वेश्वास, छिन्नश्वासं, तमकश्वास और शुद्ध श्वास । उपयु क्त उपाय सभी प्रकार के 
“ रोगों.में लाभप्रद रहते हैं । । 
श्वास की यौगिक चिकित्सा 

१. योग की “गजकरणी' क्रिया श्वास रोगियों के लिए अत्यन्त लाभप्रद है । 
इस क्रिया के करते रहने से श्वासं रोग होगा ही नहीं और यदि यह रोग हो गया हो ' 
तो धीरे-धीरे इसका प्रकोप कम होकर रोग निमू ल हो जायेगा । यदि रोगी बहुत 
अधिक कमजोर न हो तो प्रातः एक गिलास से प्रारम्भ कर दो-तीन गिलास तक 
(रात्रि में ताम्र पात्र में रखा पानी अधिक उत्तम रहता है, अन्यथा ताजा पानी 
लें ।) पानी ( यदि सह सके तो १ चम्मच संधा नमक डालकर ) शौच जाने के 
बांद पीलें। इसके वाद गले में ऊंगली डालकर वमन करें । ऐसा करने से गले 
श्रादिं में जमा हुआ कफ निकलता रहेगा और धीरे-घोरे रोग शान्त हो 
जायेगा । 

२. दमा से मुक्ति के लिए सर्वांगासन, मत्स्यासन, घनुरासन और भुजंगासन 
उपयोगी सिद्ध हुए हैं। इन आसनों का श्रभ्यास करने से श्वास नलिका ([त्रांक्स) 
फल जाती है जिससे फेफड़ों में श्वास जाने-श्राने लगता है और कफ भी निकलने 
लगता है। एलोपैथी चिकित्सक इन नलिकाश्रों को फैलाने के लिए क्रांकोडाइलेटर्स 
दवायें देते हैं दौरे के समय तत्कालिक आराम के लिए इनको या श्रन्य उपचारों को 
काम में लाया जा. सकता है। स्थायी लाभ के लिए आसनों का श्रभ्यास 
उपयोगी रहता है । हमारे अनुभव में भुजंगासव श्रधिक लाभप्रद सिद्ध 


हुआ है । 
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भजंगासन की क्रिया--कम्बल या दरी विछाकर पेट:के बल-लेट जाइये । 
ठाँगों को एक टूसरे से मिलाकर रखें और पंजों को -फेला दें ताकि.तलवे. ऊपर 
वी ओर रहें। भुजाएँ कोहनी पर मुड़ी रहें और हथेलियाँ छाती के पास फर्श पर 
टिकी.रहती चाहिए । हाथ के अँगूठे वक्षस्थंल के पास शर मस्तक जमीन से छूता 
हुआ रहेगा । 7 ० 
इसके बाद श्वास भरते हुए सिर से लेकर नाभि तक का हिस्सा धीरे-धीरे: 
ऊपर उठाइये । घड़ उठाने में हथेलियों का हलका-सा सहारा लें । जैसे-जैसे घड़ 
उठेगा, कोहनियाँ खुलती जायेंगी, पर पूरी नहीं खुलेंगी । गर्दन पीछे की शोर पूरी 
तन जायेगी । इष्टि श्राकाश की शोर रहेगी, जंघा जमीन से लगी रहेगी सुविधा- 
नुसार समय तक इस स्थिति में ठहरिये। इस क्रिया को प्रारम्भ में एक' वार 
कीजिए । फिर प्रति सप्ताह एक-एक बार बढ़ाते हुए.चार बार तक कीजिए.। 
३. योग शास्त्र के अनुसार बांयी नसिका से तिकलने वाला श्वास को स्वर 
नर और दांया स्वर सूर्य स्वर कहलाता है। सूर्य स्वर की कमी से श्वास या दमा 
रोग होता है । यदि दाहिने स्वर को बढ़ाने का: प्रयत्न और अ्रभ्यास किया जाये तो 
इस रोग पर विजय पाई जा सकती है। विशेषकर प्रात:काल या शअ्रत्य समय,जब 
वायें स्व॒र प्रधान रूप से चल रहा हो (कौन-सा स्व॒र चल रहा है, यह जात़ने-के- 
लिए नाक के श्रागे हाथ रखकर जोर से श्वास वाहर निकालें। जिस ओर के 
नप्तिका छिंद्र से श्रधिक तेजी. से स्वर तिकले, वही स्वर चलता हुआ जानता 
चाहिए ।) तो वायें नसिका छिद्र को बन्द कर देना चाहिए । यह कार्य सहज और 
सरलता से करना चाहिए । असुविधा होने पर यह क्रिया बन्द कर देनी चाहिए । 
इस क्रिया के सध जाने से श्वास रोग से मुक्ति मिल जाती है। भज्िका प्राणायाम भी 
श्वास रोग में बहुत प्रभावी सिद्ध होता है किन्तु इसका प्रभ्यास किसी दक्ष एवं 
अनुभवी योग शिक्षक की देख-रेख में करता चाहिए । फेफड़ों को पर्याप्त आक्सीजन 
मिले, इसके लिए प्रतिदिन २-४ पमिनट इस क्रिया को भी करें--एक नंथुना बन्द 
कर दुसरे से साँस लें फिर इसे बन्द कर लें और पहले वाले से साँस निकालें ।, यह 
क्वियां भी श्वास रोग में लाभप्रद रहती है । हु कु जो 
.... भाक्ृतिक चिकित्सा--प्राकृतिक चिकित्सक मानते हैं शोर हमारे प्रनुमव 
में भी प्राया है कि दमः रोग उन्हीं व्यक्तियों को होता है, जो सर्दी-जुकाम से झधिक 
पीड़ित रहते हैं। प्रकृति सर्दी-जुकाम के द्वारा शरीर की गरन्‍्दगी कफ के रूप में 
72220 रा हता हैं । कफ श्वास नलिकाओं में चिपक्र लाता'है 
0 कक ह' परेशानी होती है। प्रतः प्राकृतिक चिकित्सा का पहला घिड्धान्त है 
नि शरार का इस गन्दगी को निकाल दिया जाये. इस सिद्धान्त के श्रनूसार भोजन 
कफ को पतला कर निकालने वालो होना चाहिये । क 0, 
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ऊपर इस श्रकार के भोजन का विस्तृत उल्लेख किया जा. चुका है। प्राक्ष-' 
तिक चिकित्सक फलों ओर सब्जियों की सलाद खाने पर अधिक बल देते हैं। भोजन 
के एक घण्टे पहले और दो घण्टे बाद पर्याप्त जल पीना चाहिए । भोजन के समय 
श्रधिक जल पीना दमा को बढ़ाता हैं। यदि मोजन के बीच में रात्रि में और 
प्रातः:काल थोड़ा सा गर्म जल पिया जाये तो रोग में आ्रशांतीत लाम मिलता है । रात 
को बर्फ या फ्रिज का जल तो दंसा का हादिक अ्भिनन्दन है। दमा रोगी के फेफ 
पर्याप्त कार्ये करें और उन्हें पर्याप्त शुद्ध वायु भिले, इंसके लिए सुबह-शाम खुली हवा 
में घूमना उपयोगी है। घूमने से रक्त-संचालन तीत्र होता है, सभी अंग सक्रिय हो जाते 
हैं भौर श्वास-प्रश्वास भी सरल हो जाता है।. टहलते समय घीरे-घीरे और:-स्वाभा- 
विक क्रम में गहरे सांस लेने का श्रभ्यास डालना दमा निवारण का एक 
कारगर प्राकृतिक उपचार है। लगभग १०--१५ वार तक गहरी सांस लेने का 
अभ्यास डालें | 

१०-१४ सिनट तक प्रातःकाल की सूर्य की किरणों .काःपीठ और छाती 
पर सेक बड़ा उपयोगी रहता है । इसके श्राघरे घण्टे बाद ताजा जल ( सर्दियों में 
थोड़ां गर्म) से स्तान करना चाहिए .। स्‍्तान से पूर्व मोठे-खुरदरे तौलियें से शरीर 
को रगड़ लेना चाहिए। रात्रि में छाती पर गीली पट्टी का उपयोग इस रोग का 
' बड़ा सरल, सहज और प्रभावी उपचार है। सर्दियों में ताजा पानी में-.और गरमियों: में 
ठण्डे जल में एक पतले सूती कपड़े की लम्बी पट्टी: भिगो लें । निचोड़ने के बाद छाती, 
पीठ चौर कन्धों पर इसे लपेट दें। यदि नींद श्रा जाये तो सो - जानो चाहिए 

यथा २५--३० मिनट बाद पटटी खोल दें । इन सब सरल उंपायों से दमा चला 

जाता है । 

होम्योपेथिक इलाज--श्री ईश्वरचन्द्र विद्या सागर ने ब्लेटा श्रो रियेप्टे- 
. लिस-३४ का दिन में ४ बार सेवत कराके अनेक दमा रोगियों को अ्रच्छा किया 
“था । अ्रतः सबसे पहले इस दवा को अजमाना चाहिए | इससे लाभ न होने पर नीचे 
लिखी दवायें लक्षणों के श्रनुसार दी जाती हैं। कार्वंविज-६ श्लेष्मा पतला श्ौर 
ढीला रहने पर दी जाती है नींद में एकाएक दमा का श्राक्रमण होने से रोगी उठ बैठता 
है भ्ौर हांफा करता है । सांस रुकती है और बहुत हवा चाहता है। इपीकाक-६ 
में वक्षस्थल में दवाव, जल्दी-जल्दी सांस, घर-घर या सांय-सांय का शब्द, सारे शरीर 
में ठण्डंक, शरीर पीला, बंचेनी, मिचली, जल्दी-जल्दी खांसी रहती है । तीब्र प्रकोप 
के समय १० से ३० मिनट के अन्तर पर श्रन्यथा ४-४ घण्टे बाद सेवन करना 
चाहिए । आासे निक-६ बूढ़े, कमजोर और जिनकी जीवनी शक्ति चुक गई है उनके 
लिए यह दंवा कारगर सिद्ध होतीं है। वक्षस्थल में जलन और ठण्डा पसीना, फेफड़े 
में खून इकट्ठा होने के कारण सांस में कष्ट होने पर इसका प्रयोग किया जाता है । 
इपीकाक से लाभ न होने या कम लाभ होने के बाद इस.दवा के सेवन से अनेक 
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रोगी ठीक होते देखे गये हैं । विश्व प्रसिद्ध होम्योपेथ: डा० नेश ने सेनेगा की 
५-६ बूदे दिन में ४ बार पिला कर दमा के अनेक रोगी टीक क्षिये थे । है बहुत ता 
बलगम जमा. रहने के कारण लगातार कष्टकर खांसी श्रौर श्वास कष्ट छाती में 
घर-घर शब्द, पहले सूखी श्रौर इसके बाद बहुत श्लेष्मा' भरी खांसी के साथ .सांय- 
सांय शब्द, सीने में दवाव या श्रकड़न ।. विश्वाम करने या घूमने से रोग बढ़ता है 
और पसीता श्राने तथा सिर भुंकाने पर उपसेये घटे जाते हैं । 


क्या करें यदि दमा का दौरा पड़ जाये ? ु जे 
१, तीज दौरे के ससय आगे की ओर भरुककर बैठने से कष्ट कम होता है । 
रोगी के गले भौर छाती पर सैंधा नमक मिले घी ( गो घृत हो तो उत्तम ) को 
मलें। इसके वाद उबलते हुए जल के ऊपर छलनी या छुंटवा रखें । फलालेन 
या सूती कपड़े के दो टुकड़े लेकर वारी-वारी से भाप से गरम करें शौर 
रोगी की छाती पर सेक करें। थोड़ी देर में ही दोरे का शमन हो जाता है । हि 
२. किसी पात्र में सहने योग्य गर्म पानी लेकर उसमें रोगी के दोनों पैर घुटनों 
से तीचे तक डुवो दें । थोड़ी देर में ही वेग घटने लगेगा । प्ले 
३. यदि खाना अधिक खाने या श्रपचन के कारण दौरा पड़ा हो-तो वर्मन 
कराना उचित रहता है । कुछ श्रन्य साधन न हो तो सुहाते गर्म पानी में दो-तीन 
तोले पिसी हुईं राई मिलाकर पिला दें । वसमत होकर आराम मिलःजायेगा। यदि 
दौरे का कारण कण्ठ का कफ हो तो फिटकरी को गर्म तवे पर फुलाकर पीस लें.। 
यह ४-५ रत्ती लेकर ३-४ ग्राम मिश्री या बताशे के साथ खिला :दें ।  पानी,व 
पिलायें । स्मरण रखना चाहिए कि दौरे के समय प्यास लगने पर भी ताजा ठण्डा 
पानी न पिलायें। कण्ठ में कफ सूखने या कब्ज होने की स्थिति होते ही 
दमा रोगी को सावधान हो जाना चाहिए श्रौर इनकी निद्ृत्ति के उपाय करने 
चाहिए । ह ह ब हि 
दौरे के समय या दौरे से पूर्व कफ निकालने के लिए श्रागे लिखे.योग बड़े 
प्रभावशाली प्विद्ध हुए हैं । यवक्षार २-३ ग्राम लेकर ५ ग्राम घी मे मिलाकर चाटें॥। 
मोर पंख की पूछ जनाकर उसकी राख शहद के साथ लेने से भी दौरा बैठ 
जाता है। कफ यदि सूख था चिपक गया हो तो २० ग्राम मुलहुटी को ४०० 
ग्राम जल में उबालें । श्राघा रहने पर छानकर उसमें १० ग्राम घी, २० ग्राम 
मिश्री था बताशे और २ ग्राम सैंधा नमक मिलायें। आाधा-यग्राधा घण्टे के अन्तर 
से “दिन में दो बार में सेवन करें। इससे कफ तुरन्त निकल जायेगा । घतूरे के फल 
'की-जल्ा लें और इसे पीस कर १ ग्राम राख व 5 ग्राम शहद में चाटने से दौरे-में 
तुस्‍्त राहत मिलती है। झाक के पत्तों का रस १०-से २० ग्राम पिला. देने से वमन 
हो जाती है. भौर:कफ निकलकर दौरा रुक जाता हैं।. आक के फूल की सूखी 
“कल्ियां और काली- मिर्च ससभाग लेकर पीस.लें, यह .१ से १३ ग्राम ५-ग्राम शहद 


- स्वस्थ रहें सी बर्ष जिएं--दमा १७, 
में मिलाकर खिखाते से भी दौरा शान्तं हो जाता है। अड़्से के १० आम पत्तों को 
२०० ग्राम पानी में उबालें । सौ ग्राम रहने पर छान लें। उसमें ५ माशे शहद 
और सैंवा नमक एक ग्राम डालकर पीने से दौरे की निद्धत्ति हो जाती है। घतुरे 
के पत्ते, फल, शाखा श्रादि को सुखाकर रख लें इसको चिलम में रखकर या इसकी 
' बीड़ी बनाकर पीने से भी तुरन्त राहुत मिलती है । ॥ 
एक्यूप्र शर पाइनट द्वारा इलाज--अ्रन्य उपायों के. साथ एवक्यूप्रेशर- 
पाइण्ट दवाने के उपाय भी -काम में लाने चाहिए। हाथ की अंगुलियों के तीनों पोरवे 
'दिन में दो-तीन बार दबाने चाहिए । हर बार प्रत्येक पोरवा दो-दो बार दबावा 
चाहिए। इस क्रिया के बाद हथेली के उभरे हुए भागों को क्रमशः दबायें । इन 
क्रियात्रों में समय, श्रम, शक्ति, घन आ्रादि कुछ भी खर्च नहीं होता । . 
. आयुर्वेदिक चिक्षित्सा--वास्तव में श्रा।युर्वेद चिकित्सा एक सम्पूर्ण चिकि_ 
: त्मा पद्धति है | इसमें, जैसा कि पूर्व - में उल्लेख किया जा चुका-है, शरीर संशोधन, . 
वमन, विरेचन, पथ्य, परहेज, श्राहार, विहार, इलाज श्रादि सभी पक्षों को 
सम्मिलित किया गया है । जिस प्रकार घड़े में एक भी छिद्र रहते पर उसमें पानी 
नहीं रहता, उसी प्रकार पथ्यपरहेज के श्रमाव में चिकित्सा व्यर्थ सिद्ध होती. 
है यों तो श्ायुवेंद में दमा की अनेक सिद्ध दवायें हैं, किन्तु हम कतिपय प्रभावी 
योग दे रहे हैं।..| ७० पाप, मर 
ह १, श्र्‌ ग्यादि चुरों-काकड़ा सिंगी, सौंठ, पीपल, नागरमौथा, पुष्कर. मूल, 
कचूर और काली मिर्च को समभाग लेकर कपड़छन चूर्ण करें। इस चूर्ण के बराबर 
इसमें मिश्री मिलाकर ५-५ ग्राम दवा दिन में तीन बार द्वाक्षरिष्ट १० ग्राम व 
कनकासव  ग्राप्त में ३० ग्राम जल मिलाकर इस दवा से उक्त चूर्ण निरन्तर सेवन 
करते रहें । ऊपर लिखे ग्राहार-विहार व सुनहरी नियमों का पालन करते हुए ६० 
दित में यह दमा से मुक्ति दिला सकता है । ह 

२. हरिद्वालिह--एक उत्तम दमानाशक दवा है । हल्दी, काली मिर्च, 
-मुतक्का, रास्ता, पीपल और कचूर समभाग मिलाकर चूर्ण करें । पांच ग्राम इस चूर्ण 
में ५ ग्राम पुराना गुड़ व ५ ग्राम सरसों का तेल मिलाकर प्रात्तः एक बार चांटे। 
यदि सहन कर सकें और श्ररुचि न हो तो रात्रि को भी यह दवा खायें। खान-पान, 
पथ्य-परहेज का ध्यान दें । ४० दिन में दमा समूल चला जाता है । 

३. कालेड़ा द्वारा प्रकाशित चिकित्सा तत्व प्रदीप, भारत मभैषज्य रत्नाकार, 
वेद्ध जीवनमू, चमत्कार चिन्तामणि आदि प्रन्थों में पुराने गुड़ २० ग्राम में 
सरसों का तेल १० ग्राम मिलाकर सेवन करने से दमा रोग नष्ट होने की बात 
कही गई है। हमने भी इसे उपयोगी पाया है । किन्तु कमजोर व नाजुक मिजाज 
रोगी-इसे २१ दिन तक नहीं ले पाते । है 

४. सवल रोगियों को एक वहुपरीक्षित योग दिया जा रहा है--अ्रकौश्रा 
के दूध की १ से ३ बूंद बताशे में डाल कर प्रातः खाली पेट निगल जायें, पाती त 


श्द स्वस्थ रहें सी वर्ष जिएं---दम्ता 


पियें । दवा सेवन के १ घण्टे पहले गर्म पानी पीलें ॥ इस दवा के हे से ५ दिन तक 
सेवन करें । चमत्कारी परिणाम सामने झ्राता है । 

हमने आ्रायुवेंद के श्रमेक शास्त्रीय योगों का उपयोग किया है श्रौर उनको 
प्रभावी भी पाया है । उनमें से एक विशेष प्रभावी और निरापद योग नीचे दिया 
जा रहा है । 

सुबह-शास--ू ग्यादि चूर्ण ५ ग्राम में मोर पंख की राख (बाजार में मी 
मयूर पुच्छ भस्म नाम से मिलती है। ये दवायें घर भी वना सकते हैं ।) २ रत्ती 
मिलाकर शहद या गर्म पानी के साथ सेवन करना । * 

भोजन के बाद--द्वाक्षारिष्ट १० ग्राम व कनकासव १० ग्राम में २० ग्राम 
जल मिला लें श्रौर इसके साथ ३-३ ग्राम सितोपलादि या इहत्‌ सितोपलादि 
चूर्ण सेवन करें। दालचीनी १० ग्राम, छोटी इलायची के बीज-२० ग्राम छोटी 
पीपल ४० ग्राम वंशलोचन 5० ग्राम व मिश्री १६० ग्राम मिलाकर चूर्ण बनालें। 
यह सितोपलादि चूर्ण है। इसमें मुलहटी, वनप्सा के फूल, गावजवां और तालीस , 
पत्र ४०-४० ग्राम मिलाने से यह इहत्‌ सित्तोपलादि चूर्ण बन जाता है । 


रात्रि--व्यवनप्राश ५ ग्राम व भार्गी गुड़ ५ ग्राम में एक गोली श्वास कुठार 
मिलाकर ऊपर से बकरी का दूध या गरम पाती पीना । १० सुनक्‍के व १ अंजीर को 
२०० ग्राम पानी में उबालें | सौ ग्राम रहने पर अ्रंजीर व मुनकके खालें श्रौर इस .' 
पानी को दूध में मिलालें। यह दूध ऊपर लिखी दवाश्रों के बाद पीलें रात का -: 
भोजन हलका व कम मात्रा में करना चाहिए । ' 

उचित आहार-विहार श्रौर पथ्य-परहेज के साथ इस चिकित्सा क्रम को 
अपनाने से दमा के रोगियों को निराश नहीं होना पड़ेगा । ऊपर लिखे सुनहरी 
नियमों को अवश्य श्रपनायें । 

एक विशेष श्रमुभव--अपने अनुभव में श्राई एक बात का उल्लेख यहाँ 
आवश्यक है--कुछ दिनों तक दवा का सेवन करते रहने से रोग ठीक होने लगता 
है। इस स्थिति में रोगी प्रायः श्रपता संयम और पशथ्य-परहेज, भ्राहार-विहारादि 
के नियमों को तोड़ने लगते हैं। पूर्ण रोगमुक्ति होते तंक इनका पालन आवश्यक है । 
आयुवेद का यह कथन पूर्णत: सत्य है कि पथ्य का पालन न करने पर झ्ौपधि व्यर्थ है, 
(पथ्य-पालन से ही रोग ठीक होने लगेगा श्ौर दवा की जरूरत नहीं पड़ेगी ।) 


और पथ्य-्पालन से करते पर भी दवा व्यर्थ है, श्र्थात्‌ु दवा पथ्य-पालन न करने 
से प्रभाव खोतो जायेगी । 


त में हमारा विश्यास है कि रह मनोवल और फौलादी संकल्प के 
साथ हर दमा रोगी इस कहावत को भुठला सकता है कि दमा दम के साथ 
जाता हैं। [] 


३. 


दिल की धड़कन सुनिए : 
हंदय रोग से बचिए 








मनुष्य अ्रमृत पुत्र है और मरता उसके लिए महज फटे-पुराने कपड़ों को 
बदलने की तरह है। भगवान कृष्ण ने गीता में कहा है कि जिस प्रकार मनुष्य जीणं- 
शीर्णा वस्त्रों को त्याग कर नूतन वस्त्र धारण करता है, उसी प्रकार जीव जीर्ण-शीर्ण 
शरीर को छोड़कर नया शरीर घारण करता है। किन्तु श्रमृत पुत्र मनुष्य बेमौत 
मरे या रोगों को श्रामन्त्रित करता फिरे यह सचमुच लज्जा की वात है। यह शरीर 
देव मन्दिर है और धर्म, श्र, काम श्रौर मोक्ष की सिद्धि स्वस्थ शरीर के द्वारा ही 
सम्भव है । प्रकृति म।ता के पास उसके सुख-स्वास्थ्य के लिए श्रदभुत खजाना भरा 
पड़ा है । शुद्ध वायु, सूर्य कां प्रकाश, मिट्टी, जड़ी-बूटियाँ, कलरव करते हुए पक्षी 
श्र डालियों पर मुस्कराते हुये फूलों के रहते मनुष्य रोगी रहे या अपने को रोगों 
से मुक्त न कर सके, इससे श्रधिक दुर्भाग्य की बात और क्या हो सकती है । क्षिति; 
जल पावक, गगन, समीरा से बना यह शरीर यदि इन्हीं पंचतत्वों से श्रपना नाता 
तोड़ ले श्रौर सभ्यता की श्रन्धी दौड़ में कृत्रिम जीवन जीने लगे तो उसका भगवान 
ही मालिक है| निरन्तर घड़कने वाला हृदय हमको श्रनेक चेतावनियां देता है, 
किन्तु जब हम उसकी धड़कन सुनने से इतकार कर देते हैं और मिथ्या श्राहार- 
विहार में लीन रहते हैं तो हमारा हृदय, रोगी हो जाता है। हृदय रोग हो जाने 
पर भी यदि मनुष्य 'सुबह का भूला शाम को घर लौट श्राता है, तब भी हृदय 
स्वस्थ होकर अपना कार्य ठीक करने लगता है शौर यदि मनुष्य हृदय की घड़कनों 
की अ्रनसुनी करता हुआ उस पर अत्याचार जारी रखता है, तो हृदय के पास भी 
जवाब देने के लिए कोई चारा नहीं रहता । भगवान का दिया हुझ्ना अ्सीमित 
शक्तियों का भण्डार यह दिव्य शरीर, कल्पवक्ष के समान हमारा मनोवल और प्रकृति 
माता की शरण इन तीन ब्रह्मास्त्रों के सामने संसार का कोई रोग नहीं ठहर सकता, 
हृदय रोग की तो विसात ही क्या ? किन्तु यह मलुष्य का दुर्भाग्य है कि हृदय रोग 
का नाम सुनते ही वह पसीना-पसीना हो लावा है, मनोवल क्षीणः हो जाता है ओर 
ये स्थितियाँ उसे निरन्तर मौत के मुख में ढकेलती जाती हैं । हा 

हृदय रोग है क्या-हृदय पूरे शरीर को खून की सप्लाई करठ; है 


है और उसे अपना काम करने के लिए खून की जरूरत होती है। इस जरूर: .: 


को पूरी करने वाली दो रक्त-वलिकाएँ होती हैं, जिन्हें हृदय-घमनी : ६ कारतरी . 


आं 
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श्रार्टीज) कहते हैं। इन घमनियों में जब विकार उत्पन्न हो जाते हैं तो हृदय की -: 
खुन-सप्लाई में वाधा पड़ती है श्रोर जब हृदय को वांछित मात्रा में खून नहीं मिलता 
तो वह अपने स्वाभाविक काम को करने में असमर्थ होने लगता है। 
हुृदय-धमनियों का मुख्य विकार होता है उनका संकुचित होना तथा सख्त 
पड़ जाना । इस स्थिति में घमनियों के मीतर चर्वी जमनी प्रारम्भ हो जाती है। 
चर्बी में 'कोलेस्ट्रोल' होता है जो चर्वी जमने की क्रिया के लिए जिम्मेदार होता है । 
धमनीं के भीतर पतली घारियों के रूप में चर्बी जमनी शुरू होती है। ये धारियाँ 
पहले उठती हैं और फिर उखड़ जाती हैं, जिनसे वहाँ हल्के-हल्के जरूम बन जते हैं, 
जिनके मूल में चर्बी होती है । इन जरुमों पर कैलशियम जैसे लवश जमा होकर 
उठने लगते हैं, फलत: घमनी सख्त होने के साथ ही संकरी हो जाती हैं। श्रागे यह 

दशा ही हृदय-शूल ( एन्जाइना पैक्टोरिस ) का रूप ले लेती है । ह 

घमनी के सरुत श्रौर संकुचित होने के कारण हृदय के पास खुन कम पहुँचता 
हैं। जच खून कम पहुँचता है ती प्रावस्तीजन भी कम पहुँचती है क्योंकि श्रावसी जन पेहें- .. 
चने का माध्यम खून ही होता है। हृदय के जितने स्थान में रक्त कम आता है वहाँ का 
भाग सम्तुचित पोपण ने मिलने के कारण कुछ समय पश्चात्‌ दुर्बल होने लगता है । 
श्रौर चूँकि इसे परिश्रम उतना ही करना पड़ता है जितना पहले करता पड़ता, था 
अतः इसमें पीड़ा होने लगती है । यह पीड़ा उरोस्थि के पीछे या पूरे सीने में प्रतीत 
होती है तथा कभी-कभी बाई मुजा तक पहुंच जाती है और गला घुटता हुझ्ना-सा ... 
महसूस होता है। कभी-कभी पीड़ा के स्थात पर सीते में मारीपन या दबाव-सा 
प्रतीत होता है । इस पीड़ा को ही हृदय-शुल (एण्जाइना पैक्टोरिस) कहते हैं : जब 

: , सकरी धमनी में कोई खुन का थक्‍्का अटक जाता है तो इसे ही 'दिल का दौरा 

* पड़ता” (मायोकडियल इन्फा््शस) कहते हैं। यदि यह स्थिति साधारण हो तो इसे . 

' इस्कीमिया ([80॥974) या स्थानीय रक्ताल्पता कहते हैं और स्थिति गम्भीर हो . 
जाने पर प्रभावित अंग मृतप्रायः हो जाते है और इस स्थिति को ही दिल का दौरा: ह 
(हार्ट श्रटेंक था मायोकडियल इनफार्कशन) कहत्ते हैं । ५ ७ या, 

रे हृदय रोग के लक्षय--हृदय रोग के प्रमुख लक्षण हुँ-- सीने, गले या 
छाती में दर्द होमा, छाती में भारीपन रहना, साँस लेने में कठिनाई, पसीना छूटना, 
हाथ-पर ठण्डे हो जाना, नाड़ी की गति तेज या अनियमित होना, दिल की धड़कन 

: बढ़ना, सीने का दर्द वायें कन्चे से होकर बाई मुजा तक जाना । इन लक्षखों के उप- : 

: स्थित होते ही व्यक्ति को सावधान हो जाना चाहिए और उचित चिकित्सा और 

उचित आहार-विह्ार अपनाना प्रारम्भ कर देना चाहिए । का 

ह हृदय शुल के सप्तय क्या करें--उपयु'क्त लक्षण प्रारम्भ होते ही हमें हृदय- 

- रोग विशेषज्ञ या किसी अच्छे चिकित्सक के पास जाकर जां ] ब्राहिए ; 
बट अजानक बंशी सीन मे दे की र जांच करा लेनी चाहिए : 

5 वेंगे शिकायत हो, तो चिकित्सक के झाने से पहले कुछ 


4 ०६ 2 62५2: + अं 32995 का 
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है 


जरूरी सावधानियां अपनानी चाहिए । रोगी को हवादार स्थान में लिटाना चाहिए 


- क्योंकि. इस समग्र उसे शुद्ध हवा की अविलम्ल श्रावश्यकता होती हैं। हाथ-पैर ठण्डे 
हो रहे हों तो उनको ढक लेना राहिए | इस स्थिति में प्राय सास लेने में कठिनाई 
_ होती है, उस समय रोगी को मिहराने के तकियों को ऊँचा कर दें ' या बंठने 


से रोगी को आराम मिले तो उसे बैठा देना चांहिए । सीने में दर्द तुरन्त राहत 
देने वाली दवाइयों का सेवन भी डॉक्टर के श्राने से पहिले कर लेना चाहिए । 
[509870॥ 5४6. गोलियाँ भी श्रनेक हृदय रोगी अपने पास रखते हैं। 
दर्द के समय इन गोलियों को जीम के नीचे रखने से तुरत्त आराम 
मिलता है.।. बे 


क्यों होते हैं हृदय रोग--हृदय रोग हो जाने के बाद रोग से छुटकारा 
पाने के उपाय किये जायें, इससे श्रच्छा है कि हृदय रोग होने ही म दिया जाये । मोदे 


तौर पर मनुष्य के जीवन को दो भागों में विभक्त किया गया है--भौतिक जीवन 


और ग्राध्यात्मिक जीवत । भौतिक जीवन साधन है और आध्यात्मिक जीवन साध्य 
या लक्ष्य : यदि मनुष्य अपने वास्तविक साध्य या जीवन के लक्ष्य को भूलकर भौतिक 
सुख-सुविधाश्रों और ग्राकषणों को अपना लक्ष्य मान लेता है और अपने समस्त क्रिया . 
व्यापारों को भौतिक क्षेत्र तक सीमित कर लेता है तो उसके श्रन्दर एक असन्‍न्तुलन 
जन्म लेता है | इस असन्तुलन के कारण वह सच्चा सनन्‍्तोष श्रौर शान्ति का श्रनुभव 
नहीं कर पाता । परिणामस्यरूप यह श्रशान्ति श्रौर मन के उद्वेग हृदय पिण्ड और 
हृदय की रक्त-धमनियों पर बेहद विपरीत प्रभाव डालते हैं। इन कारणों से रक्त 
का दवाव भी भ्रधिक या कम हो जाता है, जिसके कारण हृदय शआ्राक्रान्त हो जाता 
है । भौतिक श्राकर्षणों में श्राकंठ डूबे श्ौर माया के पाश में बंघे मानव को क्‍या 
दुष्परिणाम भोगने पड़ते हैं, इसका विवेचन हमारे प्राचीन मनीषधियों ते इन शब्दों 
में किया है-- 


माया मुग्धस्य जीवस्य ज्ञेयोइनर्थश्चतुविध: । 
ह॒दद दौवल्यमसत्‌ वृष्णा संतापश्चित विभ्रमः ॥ 


अर्थात्‌ माया से विमुग्ध मनुष्य चार प्रकार की घातक व्याधियों का शिकार 
हो जाता है--हृदंय दौर्वल्य, तृष्णा, सच्ताप आर मत की चंचलता । कल्पना करें 
जहाँ ये चारों विद्यमान होंगे, उस व्यक्ति की क्या स्थिति होगी--उसे साक्षात्‌ धच्व- 
न्‍्तरि जी भी ठीक नहीं कर सकते । ह 

श्रध्यात्म को अपने जीवन से हटाने का दूँसरा भयातक ह 
है. कि ज्ञान, भावना और क्रिया के धरातल पर मनुष्य खण्ड-खण्ड हूट गया है| वह - 
जानता कुछ श्र है, सोचता कुछ ग्रौर है और करता है कुछ और ४ यह स्थिति : 
उसे कुण्ठित और तनाव में जीने के लिए विवश कर रही है भौर वह डे, शान्ति - 


दुष्परिणशाम यह हुआ 
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श्रौर सन्‍्तोष से उतनी ही दूर है जितनी सागर से मरुथल की दूरी। उसका चंचल 
प्रस्थिर मन उससे अमेक प्रकार के प्रश्ञापराघ करा रहा है। फलस्वरूप वह सत्य- 
असत्य का विवेक खो बैठा है । और मजबूरन, इम्द्रिय सुखों की प्रचण्ड श्राँधी में. एक 
तिनके की तरह, गलत श्राह्मर-विहार श्रौर रहन-सहन के दलदल की ओर उड़ता 
हुआ चला जा रहा हैं। ऋतुचर्या, दिनचर्या, रात्रिचर्या, सदाचार सत्संग ग्रांदि की ' 
श्रीर देखने तक की उसे फ़ुर्सत नहीं है । भौर यही कारण है कि हृदय-रोगों की बाढ़ 
आई है। इसका श्रतुमात हम इसी से लगा सकते हैं कि विश्व स्वास्थ्य संगठन के 
सौजन्य से अ्रमेरिका-छस सहयोग के श्रन्तर्गंत १६७३ से श्रवः तक २४ श्रन्तर्राष्ट्रीय 
सम्मेलन हो चुके हैं व निरन्तर अनुमंघान कार्य हो रहा है । 

अधिक चर्बी वाले, गरिष्ठ श्रौर तले हुए पदार्थों का श्रधिक सेवन भी हृदय 
रोगों को जन्म देता है । प्रत्यक्ष रूप से तो ये पदार्थ रक्त में कोलेस्टेरोल की सात्रा 
बढ़ा कर और घमनी काठिन्य को जन्म देकर हृदय रोग पंदा करते ही हैं, अभत्यक्ष 
रूप से कष्ज, सोटापा, मधुमेह श्रौर ब्लड प्रेशर जैसे रोगों को पैदा करके हृदय रोग 
के बीज वो देते हैं । वात परवान तव चढ़ती है, जब व्यक्ति श्राराम तलब जिन्दगी 
विताता है श्रौर शारीरिक श्रम व व्यायाम से बचता है | शारीरिक क्रियाएँ न करने 
से कोलेस्टेरोल का संग्रह होता रहता है और रक्त घमनियों का लचकीलापन समाप्त 
हो कर उनमें कठो रता झरने लगती है । 0 

अनेक शोधों और वंज्ञानिक परीक्षणों से श्रव तक यह वात सिद्ध हो गई. ॥ 
है कि धूम्रपान करने वाले व्यक्तियों में दिल का दौरा पड़ने की सम्भावना ५०% .. 
भ्रधिक होती है। एफ अध्ययन रिपोर्ट के अनुस्तार १०० हृदय रोगियों में से ६६ 
रोगी घूृ म्रपान के अभ्यस्त होते हैं । ; । 

भारत सरकार की पत्रिका आरोग्य सन्देश में धम्रपान और दिल - 
का दौरा--शीर्षफ से एक शोध परक लेख छपा है उसके प्रनुसार तम्बाकू में मौजूद 
निक्रोटिन तत्व 'एड़ें नेलिन' नामक स्राव को तेज करता हैं, जिससे हृदय की घड़कन 
बढ़ जाती है पा भ्रौर रक्तच्राप में इंद्धि हो जाती है। फलस्वरूप हृदय को अधिक श्रम 
मे रु | हा में मौजूद कार्बनप्रोनोत्साइड तत्व रक्त में हीमोग्लोविन से 
मिलकर फेफ़ों में आवनीजन भेजने की क्षमता कम कर देता हैं । घुएँ में मौजूद 
: हाइड्रोकार्वत कोशिकाओं में परिवर्तत लाकर धमनी काहिस्य पैदा करने मे सहायक 

होता है ॥इस्ती लेख में श्रागे क 5 


न हा गया कि धूम्रपान से सीरम कोलेस्टेरोल का स्तर 
बढ़ जाता हूँ, जिससे दिल का दौरा पड़ सकता हे । ' 


चाहता व ह जा कक कक व्यक्ति श्रपती जीवन-डोर लम्बी करता... 
“हैं आर स्वस्थ्य व सु्ती रह कर सौ वसन्‍्त देखना उ हक 
की धड़कन युननी चाहिए । चाहता है, तो उसे दिल 


जीवस संगीत में दिल की घड़कन से जो पहला स्वर निकलता है वह है 
. भे रस लीजिये। विश्वास कीजिए कि अपनी मुस्कान से जग-आ्गन 
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को महकाते हुए सुन्दर फल, कलकल करती हुई नदी की जलघारा, कलरव करते 
हुए पक्षी, बफ से ढकी आझ्राकाश को छूती हुई पर्दंतमालाएँ और आ्रापके -श्रॉगन में 
.अठखेलियाँ करते हुए बच्चे-ये सब श्रापके लिए हैं, केवल श्रापके लिए । इनके दिव्य 
आनन्द-रस का छक कर पान कीजिए। घर-णरिवार में, कार्यालय में, मित्र मण्डली 
में-सव जगह अपने श्रापको सम रस बना लीजिए । चिच्ताएँ, कुण्ठाएँ, तनाव जो 
हृदय रोग के मुख्य कारण हैं, आपके पास फटकेंगे भी नहीं । हृदयरोग, लकवा, 
ब्लड प्रेशर, अनिद्रा, मधुमेह, एड्स, कैंसर भ्रादि के रोगी, सबसे भ्रधिक और श्रच्छी 
चिकित्सा सुविधाएँ होने- के बावजूद भी, पाश्चात्य देशों में श्रधिक हैं । श्रतः हमारे 
जीवन की धुरी आ्राध्यात्मिक से जड़ी रहनी चाहिए। सदाचार, स्वाध्याय, भजन, 
पूजन ग्रादि से जिस ईश्वरीय झानन्द की सरिता बहती है, वहाँ तनाव श्ौर उद्वेग जो 
हृदय रोग में प्रमुख कारण हैं, ठहर नहीं पाते । 
विख्यात हृदय रोग विशेष्ज्ञ डा. के. सी. कोटिया ने “इदम्‌ शरीरम्‌ हृदय 
साधनम्‌” में लिखा है--““रोग की उत्पत्ति में जहाँ मानसिक तनाव सबसे महत्वपूर्ण 
है वहाँ रोग के निराकरण व मुक्ति में शारीरिक क्रियाएँ सबसे अ्रधिक प्रभावशाली 
हैं। इस अ्मोध अस्तच्र का उपयोग न करना अज्ञानता व अदूरदशिता का परिचायक 
है । हृदय शक्ति जीवन शक्ति है। अपनी जीवन शक्ति को कमजोर रखकर पूर्ण कर्मे 
योग को कामना मृग़रभरीचिका के समान है।” रोग हो जाने पर हलके व्यायाम 
जैसे भ्रमणा बेडमिण्टन, टेबिल टेनित आ्रादि को भ्रपनाना चाहिए 
डॉ. जे. डेविड फाक्स ने श्रमेरिकन हांटे एसोसिएशन के साध्यस से 
हृदयरोग के श्राक्रमण से बचने के लिए पंचसूत्रीय कार्यक्रम श्रपनाने को कहा है। 
उनके अनुसार-- 
१. बजन मत बढ़ने दीजिए । 
२, नियमित्त व्यायाम करिए । 
३. भोजन में पाशवीय चिकनाई (मांस, धी आदि) का प्रयोग कम कीजिए। 
४० वर्ष के बाद विलकुल नहीं । 
४. धूम्रपान बन्द कर दीजिए 
५. उच्च रक्तचाप को नियन्त्रित कीजिए | प्रसन्नता और रक्तचाप कभी एक 
साथ नहीं रह सकते । 
ह सुप्रसिद्ध हृदयरोग विशेषज्ञ डॉ के के. दाँते ने 'हृदयरोग की सावधानियाँ में 
उपयुक्त बातों के अलावा शिथिलीकरण पर विशेष जोर दिया है। ब्लड प्रेशर और 
हृदयरोग में शिथिलीकरण वास्तव में श्राशीर्वाद स्वरूप ही है ।” खुली हवा में या 
किप्ती हवादार कमरे में चित्त लेट जाइये श्र शरीर को बिलकुल ढीला छोड़ 
दीजिए। अश्रभ्यास के प्रारम्मिक दिलों में श्रपन्ती सभी प्रकार की शारीरिक क्रियाश्रों 
व चेष्टाश्रों से श्पने भापको मुक्त कर लीजिए । अ्रपने आपको ऐसा बना लीजिए 
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मानों आप निष्प्राण-निर्जीव शव की तरह हैं। फिर घीरे-घीरे मत को एकाग्र यां 
विचार-मुक्त करने का प्रयत्न कीजिए । ४ मि. से प्रारम्भ करके १५-२० .मित्तट तक 


या इससे भी श्रधिक समय तक यह अभ्यास किया जा सकता है। इस रोग में इस . 


श्राप की जितनी प्रशंसा की जाये, थोड़ी है । 


श्राहार चिकित्सा--उपयुक्त उपायों को श्रपनाते हुए व्यक्ति को सर्वत्रधम 


श्रपने श्राहर की श्रोर ध्यान देना चाहिए। श्राहार चिकित्सा व्यक्ति कि न्‍न्‍क 
जीने की कला सिखाती है । इस कला के सध जाने से व्यक्ति के पास रोग नहीं फटक 


पाते । इसके साथ ही श्रौषधियाँ भी तुरन्त लाभ करती हैं। प्राकृतिक -चिकित्सा' 


शास्त्री श्राह्मर चिकित्सा पर विशेष बल देते हैं। आयुर्वेद की तो अ्सिद्ध शूक्ति है ही- 


पथ्य करने पर श्रौषधि की क्या जरूरत, श्रर्थात्‌ रोग पथ्य से ठीक हो जायेगा, और .. 


पथ्य न करने पर प्रौषधि की क्या जरूरत, श्रर्थात्‌ पथ्य न करने पर रोगी को अमृत 


से भी भ्रच्छा नहीं किया जा सकता । हम जो कुछ खाते हैं उनमें से कुछ खाद्यपदार्थ 
रक्त में भ्रम्ल बढ़ाते हैं धौर कुछ क्षार। श्रम्लीय प्रभाव रखने वाले पदार्थ-रक्त को . 


गाढ़ा श्रौर रक्त वाहिनियों को कठोर बनाते हैं, जबकि क्षारीय प्रभाव वाले पदार्थ 
रक्त को पतला करते हैं श्रौर रक्त वाहिनियों में लचक पेदा करते हैं । भ्रतः स्वास्थ्य 
के लिए प्रम्लीय व क्षारीय पदार्थों के सेवन में सन्तुलन बता रहना चाहिए | आाधु- 


तिक समय में (और हृदय रोगियों में तो शत प्रतिशत) अ्रधिकाश व्यक्तियों का रक्त 


अम्लीय होता है। अतः हृदय रोगियों को फलों में सेव, श्रनार, मौसमी, सन्तरा, 
अंगुर पपीता, चीकू, आँवला आ्रादि, सब्जियों में गाजर, वथुआ्र, मैथी, लौकी, तोरई, 
नीवू, लहसुन, प्याज आशरदि और मेवों में अंजीर, किशमिश, मुनक्‍्का, छुआ रा, खजूर 


झ्ादि का सेवन उपयुक्त रहता है। गाय या बकरी का दूध, दही, चोकर समेत रोटी- . . 


ये सब पदार्थ उपयोगी रहते हैं । . ५ 
श्ायुर्वेद ने जिन खाद्य पदार्थों को हृदयरोगों में श्रत्युत्तम माना वे आज के 
परीक्षण्ों पर भी खरे सिद्ध हो रहे हैं। | 
हृदपरोग में उपयुक्त खाद्य पदार्थ . 
प्रॉवचला--जीवनीय शक्ति बढ़ाकर जवानी बरकरार रखने वाला, विटामिन 
सी का भण्डार आँवला हृदयरोग की उपयोगी झ्रौपधि है। इंग्लेण्ड के डॉ. स्पिटिल 


के अनुसार आँवला कोलेस्टेरोल को कम करता है और घमनी की कठोरता, इस्की- 


मिया और दिल की घड़कन को ठोक करता है। लहसुन- लहसुन हृदय रोग की 
उत्ठष्ट दवा है। डॉ. प्लूटर विस्की के श्रनुसार लहसुन ब्लडप्रैंशर व रूमेटिक हृंदय- 
रोग की अच्छी दवा है। इसके सेवन में सिकुड़ी हुई रक्तवाहिनियाँ फेलने लगती हैं.। 
पेट की गैस से उत्पन्न हृदय का भारीपन इसके सेवन से दूर होता है। और कोले- 
स्टेरोल की सात्रा भी निबन्त्रित हो जाती है। गुड़--चीनी के स्थाव पर हृदय 


हि 
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रोगियों को गुड़ थों देशी शक्कर से कुटा हुआ दूरा प्रयोग करना चाहिए । 
सेव-हृदय को स्वस्थ्य ओर ताकतवर बनाने के लिए सेव. एक अश्रमृतोपम फल है | 
इसे अच्छी | तरह चवा-चबाकर छिलके सहित खाना चाहिए ।सेव . में विद्यमान 
५ की प्रतिक्रिया क्षारीय रखने, शरीर में उत्पन्न विपैले द्रव्यों का निकालमे 
: एवं कोलेस्टेरोल को कंम करने में अत्यन्त प्रभावी सिंद्ध हुआ है इसके विशेष गुणों के 
कारण ही इसके बारे में कहा गया हैं-09 १॥७ 8 ७४५ ।(७७०७ प०००णा ३७४४५. . 
गाजर--गाजर को गरीब़ों का सेव कहा. जाता है। इसके रस का मिरन्तर सेवन 
करते रहने से हृदयरोग में बहुल लाभ होता है। शरीर शुद्ध और ताकतवर बन 
जाता है और हृदय के -दोरे की सम्भावना नहीं रहती । दही-श्रायुवेंद के श्रनुसार 
गाय का दही हृदय के लिए उपयोगी होता है। रात को दही का सेवन नहीं करना 
चाहिए। श्रमेरिका के प्रो० जाजं ने भी दही को हृदय रोगों में उपयोगी पाया है। 
रूस में हुए सर्वेक्षण भी इसी निष्कर्ष की पुष्टि करते हैं। जाजिया प्रदेश के निवासी 
दही का पर्याप्त सेवन करते हैं । वहाँ पर हृदय रोगियों की संख्या बहुत कम है। 
शहद-शहद ऊर्जा श्रौर उष्मा प्राप्त करने का शीघ्र सुपाच्य और श्रेष्ठ साधन है। 
आयुर्वेद के सुप्रसिद्ध ग्रन्थ शाज्भ घर ..निघण्टु के भ्रनुसार “देहस्य सूक्ष्म छिद्रेपु विशेद्‌ 
यद्‌ सूक्ष्म पुच्यते” अर्थात्‌ शहद शरीर के सूक्ष्म से सूक्ष्म छिद्र में भी प्रवेश कर सकता 
> है । विख्यात रूसी चिकित्सक डॉ० योइरिश. ने श्रपनी “क्यूरेटिव प्रोपर्टीज श्रॉफ 
हनी” में लिखा है,--“सदियों से दिल की बीमारियों में शहद का उपयोग उपचार 
' के रूप में किया जा रहा है। प्रोफेसर एम. बी. जोलोम्ब व ए. राफ के श्रनुसार, 
“दिल की बीमारी वाले रोगी यदि दो-तीन माह .तक्र प्रतिदित २० ग्राम से शुरू कर 
५० ग्राम तक शहद सेवन करें तो उनकी रक्‍त रचना सामान्य हो जाती है, रुधिर 
नलिका व पेशी संकुचन बढ़ जाते हैं और हतपेशी के पोषण के लिए श्रनुकूलतम 
अवस्थाएँ प्राप्त हो जाती हैं, श्रतः दिल की बीमारी वालों को आहार में. शहद को 
शामिल करना चाहिए। जर्मन सर्जन डॉ० वामग्रार्टन ने /त8 नीशण५ ० 
एि०प७॥ ४७प०३०। ०5०३॥०॥ +७]४॥६ 40 !१079४ ” सें लिखा है कि शहद में 


* एसीटिल कोलिन के लघु अंश होते हैं जिससे रक्‍त प्रवाह की तीव्रता बढ़ती है । 


हृदय रोगियों के लिए झ्रमृत बोग--१. १० ग्राम शुद्ध शहद श्रौर 
४० ग्राम अनार का रस मिलाकर दिन में दो-तीन बार सेवन करें ।. २. १० ग्राम 
| सेव का रस व १ लौंग का पिसा चूएँ दिन में २-३ बार सेवन करने से हंदय 
| बलशाली बनता है। ३. सूखे आँवलों का चूरों व पिसी हुई मिश्री *नी४ ग्राम 
| प्रतिदिन सुबह: खाली पेट जल के साथ लेने से हृदय की कमजोरी, घड़कत, रवत- 
! चाद्वितियों की कठोरता, उच्च रक्तचाप, रक्‍त के थकक्‍्के बतना श्रांदि राग हे ध्राराम 
होते हैं औौर हृदय सवल बनता है । अग्रेल, मई, जून व सितम्बर, अरहुतर हक! हे 
प्रयोग विशेष लाभप्रद रहता है। ४. अमेरिकन दी जनेल के अंक डॉ० जारबस . 
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ने लिखा है कि वन्देगोभी, पालक तथा. प्त्तेवाली सब्जियाँ, चुकन्दर-तथा,.जमीने के 
भ्रन्दर पैदा होने वांली सब्जियों में वैसे तत्व होते हैं.जो रक्त को- पतला - करते हैं, . 
श्रतः हरी पत्तीदार सब्जियाँ, जमीन के श्रन्दर उगने .वाले कन्द, जड़.-श्रौर, सब्जी . 
उपयोगी रहते हैं। इन उपायों से रक्त पतला होने लगता, है ओर रक्तवाहिनियों में 
लोच पैदा हों जाती है।.. कि मम शक आल 3 
“ झ्ायुवेंद की संजीवनी--हृदयरोग और हाट श्रटंक के वाद आयुर्वेद का 
यह प्रमृतोपम योग बहुत लाभ करता हैं।' अ्ंजु न की ताजा छाल को छाया में 
सुखालें श्र चूरों बनाकर रख लें। २४० ग्राम दू्घ (उप्लंब्ध हो तो गाय का) में: 
३५० ग्राम जल मिलाकर इसमें ५ ग्राम भ्रजु न-छाल चूर्ण मिला दें ।. मन्द-मन्द अग्नि, 
पर पकायें । पानी जल जाने पर उतार कर छान लें भौर सुहाता गर्म रहने पर. सेवन 
करें । प्रात:काल व सार्यकाल खाली पेट सेवन करें। डेढ़ घण्टे तक कुछ न खायें । 
यह हृदय रोग की अधूर्च चमत्कारिक दवा है। इसमें कैलसियम कार्बोनिट और 
टैनिक एसिड होती है। इससे हृदय की सूजन कम होती है और रक्त प्रवाह सुधर 
जाता है। एक माह तक इस दवा का सेवन करें । इसके बांद प्रतिमाह ४-५. दिन 
सेवन करें, हृदय के दौरे की सम्भावना नहीं रहेगी। कीज य शतक 
विहार चिकित्सा--पभ्रमेरिका के राष्ट्रपति केनेडी ने एक बार कहो, था 
कि, “हमारी रुचि खेल खेलने के बजाय खेल देखने में है। पैदल चलनें, के बजायें 
हम सवारी में बैठना पसन्द करते हैं। हमारे तौर तरीके हमें उतने से शारीरिक 
परिश्रम से वंचित कर देते हैं, जो स्वस्थ श्रौर. स्पन्दनशील जीवन के लिए 
आवश्यक है ।” कक 7 
व्यायाम, खेल और शारीरिक क्रियाओं की भूमिका व्यक्ति को स्वस्थ बनाये 
रखने में तो महत्त्वपूर्ण है ही, हृदय रोगों में इनका चमत्कारिक प्रभाव सामने श्राया 
है। हृदय रोग विशेषज्ञ डॉ० के. सी. कोटिया ने श्रपने सुदीर्ध अनुभव और शौधपे रक 
लैखों के ग्रध्ययन के बाद लिखा है--आषधियाँ दो प्रकार से कोय करती हैं--हृदय 
की रक्त घमनियों का श्राकार बढ़ाकर रक़्तप्रवाह की दृद्धि करती हैं भर दूंसरे ॒ 
हृदेयपिण्ड ह रासायतिक व भौतिक कार्यों में सुधार के माध्यम से हृदयपिण्ड अं की 
कायक्षमता में बढ़ोतरी करती हैं। शारीरिक कार्यशीलता; परिश्रम. एवं. व्यायाम-से 
भी. हृदय को है दोनों लाभ मिलते हैं। जहाँ औषधियाँ थे कार्य कृनिम तरीके 
४ ही कह परक्रियाएँ यह कार प्राकृतिक तरीके से करती हैं।” 
वन नल व ये चरकाचाय से लेकर आधुनिक बुत के अखिद! हुड्यरोर 
न केवल सर्वश्रेष्ठ साधन जग 2 क्रियाओं को हृदय“रोग से बचने के 
बह र हर हु 5 हे रे रोग होने .पर भी: :इनकी. भूमिका “को 
प्रादि को निश्चि हा, का स्थिति के अनुसार व्यायाम का प्रेको र-समय 
रु ते करना उचित रहता है। अमणादि क्वियाएँ अत्यर् 
नरापद रहती हैं । ए श्चत्यन्त लाशन्नप्रद व 
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है स्वस्थ रहें। हम सौ वर्ष तक देख सकें, सो वर्ष तक सुनते रह सके .. ५६ 


स्वस्थ रहें सो वर्ष जिएं--हृदय रोग २७ 


नित्यप्रति प्रभातकालीन सुहावनी घृप का सेवन भी हृदय रोग में उपयोगी 
सिद्ध हुप्रा है। वर्षा, श्रधिक सर्दी एवं श्राद्रं मौसम में गे जल में १०-१५ मिनट 
त्क पैरों को डाले रहना रक्त को पतला रखने एवं हार्ट श्रटक से बचाने में उपयोगी 
सिद्ध हुआ. है । विख्यात चिंकित्सक,डॉ० जारविसं ने : भ्रमेरिकत. द. जनंल:. में -इस 
उपाय, का- उल्लेख किया है.। सूर्य विज्ञानी एवं प्राकृतिक शास्त्री तो' पहले से ही इन 
उपायों से हृदय रोगियों को लाभ _ पहुंचाते रहे. हैं ।. श्राह्मर विहार, . रहन-सहच 
निद्रा-जागरण श्रादि में नियमितता रखने से ही लाभ होता है । 


... - तताब हृदय रोग को सार्वेकालिक, सवमान्य एवं सर्वप्रभावी कारण रहा है । 
लन्दन चैस्ट हास्पीटल हृदयशल्य चिक्रित्सा सलाहकार और काडियक थोरोसिस 
इंस्टीट्यूट के. प्रमुख-सुप्रसिद्ध हृदय रोग विशेषज्ञ;डॉ० जॉन.ई. सी. र ईंट - तनाव 
को हृदय . रोग का मुख्य कारण मानते हैं। श्रतः श्रावश्यक्रता है कि व्यक्ति 
तनावमुक्त रहे, जीवन में रस ले, भौतिकता की अन्धी दौड़ में शामिल न हो. 
नित्यप्रति.पूजा, . उपासना, सत्संग, स्वाध्याय का नियम बनाले। शवशसन और 
. शिथिलीकरण की क्रिया.शान्ति और शानन्द का श्रमोष उपचार सिद्ध हो रहा है । 


हृदय रोगियों को भ्रधिक थकान से भी बचना चाहिए । (7 
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कुछ वर्ष पहले की बात है। अमेरिका में ब्लड प्रेशर का ग्राफ अंकित करने 
वाले एक यंत्र के श्राविष्कार से यह घटना जुड़ी हुई है । एक दिन यंत्र की खोज ने 
लगे हुए वैज्ञानिकों ने वह यंत्र एक स्वस्थ व्यक्ति के (जिसंका रक्तचाप सामान्‍य था) 
अंग विशेष में किट कर दिया। यंत्र की काये प्रसाली इस प्रकार की थी कि जितने 
समय भी वह यंत्र व्यक्ति के भंग विशेष में फिट रहता, उस अवधि के रक्तचाप के 
उतार-चंढ़ाव का एक रेखाचित्र उसमें अंकित होता रहतां। यत्र उस समय फिट 
क्रिया गया, जब वह अपने कार्यालय में जाते के लिए गाड़ी में बैठ चुका था और 
गाड़ी स्टा्टे कर रहा था। लगभग एक घने बाद जब वह अपने कार्योलय , में पहुंच 
गया, यंत्र को निकाल लिया गया। अब वे युवा वैज्ञानिक रेखाचित्र कों लेकेंर 


प्रख्यात रक्तचाप विशेषज्ञों से मिले और उस युग्क की चिकित्सा, करने की प्रार्थना 


की । सभी विशेषज्ञों का एक ही उत्तर था --“यंह व्यक्ति श्रव “तक इस दुनियाँ से 
जा चुका होगा ।” ! ः 


हुआ यों कि जैसे ही व्यक्ति ने कार स्टार्ट की भौर गाड़ी ने गति पकड़ी, : 
सामने से एक दूसरी -गाड़ी तेजी से उसके सामने आई, वायीं ओर दो., बच्चे खेल रहें . 
थे। इस आकस्मिक दु्घेटना की ग्राशंका ने उसे बुरी तरह कककोर दिया और ' 
उसका रक्तचाप ग्रसामान्य रूप से ऊँचा हो गया। इस प्रकार कार्यालय तक पहुंचतें- . 


, पहुंचते उसको रक्त के दबाव में भयकर रूप से उतार-चढ़ाव श्राते रहे । खाली सड़क 


पर, भीड़ भरी सड़क पर सुड़ते समय, हॉर्न बजाते समय, ब्रेक देते समय, दुर्घेटता 


: की झ्ाशंका के समय निरस्तर इसी प्रकार रक्त दवाव बढ़ता-घढता रहा। यह ह 


का 


उतार-चढ़ाव इतना प्रसामान्य रहा कि चिकित्सा-विशेषज्ञों को कहने पड़ा “- विह . . 
व्यक्ति भ्रव तंक इस दुनियां से जा चुका होगा ।/ | 7 ४ 


. उच्च रक्तचाप है क्या--रक्तचाप का अर्थ है खुन _का दबाव । रक्तचाप. 


तो मगर उच्य भोद िगन ६ १००२8 बह भय 
के हक ३३-४० वर्ष तक १२०-८० की स्थिति सामान्य मानी जाती है) ४-६ वंष के 
- अच्चे का रक्तचाप ६०/६० होता है। इस सामान्य स्थिति में देश, काल, परिस्थिति, 


हर हर 

32 के अनुसार थोड़ा-बहुत-अन्तर हो-सकता है और,इसे रोग नहीं . माता: 

हक ; ह्ंद्य रक्त को दवाव या भटके के साथ रक्त वाहिनी नलिकाओं में 
यह दबाव उस समय अधिक होता है जब दिल का बायाँ हिस्सा 


स्वस्थ रहें सौ न जिएं--उच्च रक्तत्राप २६ 
घिकुड़ता है। इसे प्रकुचक या सिस्टॉल कहते हैं | इसके वाद . जव- दिल एक क्षण 
के लिए भ्राराम करता है, उसे. प्रसारण या डोयस्टॉल कहते हैं। ह 
उच्च रक्तचाप के कारण--रक्तचाप के मन सम्वन्धी कारण सबसे 
महत्त्वपूर्ण हैं । क्रोध, श्रावेश अशान्ति, तनाव, चिन्ता, कुण्ठा आदि. मानसिक विकारों 
का हृदय पर भी बुरा प्रभाव पड़ता. है और इनसे रक्तचाप सम्बन्धी बीमारियां भी 
पंदा होती है। :भ्रायुर्वेद ने प्रज्ञापराध को रोगों का कारण माना है। दिनचर्या, 
रात्रिचर्या और ऋतुचर्या - के अनुसार जीवन-यापन न.करने से श्रन्य रोगों के साथ- 
साथ उच्च रक्तचाप की बीमारी विशेष रूप से हो जाती है |. आज के मनुष्य 
भौतिक सुख-सुविधा श्रों की श्रोर वेतहाशा दौंड़ रहा है। इस दौड़ का कोई अन्त नहीं 
होता--उसकी इच्छाएँ और तृष्णायें बढ़ती जाती हैं । परिणाम स्वरूप अनिद्रा, 
हृदय रोग और उच्च रक्तचाप ज॑से रोग मनुष्य को जकड़ लेते. हैं । इसके साथ हीं 
प्राज के मानव में सोचने, कहने श्रौर करने सम्बन्धी भीषण विसंगति है। वह 
सोचता कुछ है, कहता कूंछ है और करता. कुछ है । उसका यह खण्डित व्यक्तित्व 
रक्तचाप सम्बन्धी रोगों का कारण, बनता है। सदाचरण से रहित जीवन, 
आध्यात्मिक मूल्यों के प्रति अ्रश्रद्धा, श्राकृतिक जीवन-यापन क प्रति अ्रंश्रद्धां--ये सब 
कारण उसके मानसिक शआ्रारोग्य में बाधक सिद्ध होते हैं। हि 
. / - श्राह्मरं-विहार सम्बन्धी कारण- सम्यक्‌ आहार-विहार का न प्रपनाना 
भी उच्च रक्तचाप का प्रमुख कारण है ॥ चाय, कॉफी, मांस, श्रण्डा, मेदिरा, घूम्रपान, 
_ मटर, तिल, अ्रधिक लवण-अम्ल-कठु-गर्म व्‌ मि्चे-मसालों से युक्त भोजन, बैंगन, 
कठहंल, आ्ालू; मैदा, गरिष्ठ व तले हुए पदार्थों का भ्रिक खाना, रात्रि जा*. रण; 
श्रतिभोजन, अ्रतिव्यायाम भझति अग्नि-धूप सेवन, श्रनियमित जीवन-यापन--भोजन, 
निद्रा, विश्राम, कार्य, स्तानादि समय पर न करता, व्यायाम आदि ते करता, श्रधिक 
विश्राम और विलास प्रिय होता--ये सब कारण भी उच्च रक्तचाप के लिए 
उत्तरदायी हैं। निरन्तर कब्ज रहना श्र मोटापा--ये रोग उच्च रक्तचाप की नींव 
रखते हैं । . मोटापा वास्तव में उच्च रक्तचाप की स्थिति के लिए व्यक्ति को तेयार 
करता है श्ौर कब्ज एक विनम्र सेवक की तरह मोटापे के कार्य को सरल बना देता 
है । कई बार आनुवंशिकता के कारण भी उच्च रक्तचाप हो सकता है। मल-मूत्र, 
प्रपान वायु आदि के वेग को रोकने से भी यह बीमारी हो सकती है। 
सामान्य लक्षरा-उच्च रक्तचाप की स्थिति बिता चेताननी दिये घीरे- 
धीरे उत्पन्न होती है। श्रकावट अनुभव होना, कभी-कभी चक्कर भ्राने की शिकायत, 
त्ींद न झ्राना, सिरदर्द रहना, मामूली परिश्रम से थक जाना या दुर्वत्र शारीरिक 
स्थिति को उच्च रक्तचाप के सामान्य लक्षण माना जा सकता है । यदि इस प्रकार के 
लक्षण प्रतीत हों तो चिकित्सक के पास जाकर रक्त-चाप की जांच प्रवश्य करा: 
चाहिए । 40 वर्ष के बाद तो प्रतिवर्ष बह जांच आवश्यक है । 


३० के स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--उच्च रक्तचाप 


..__ उच्च रक्तचाप के घातक परिस्पाम--उच्च रक्त-चाप स्वयं में .तो 
घातक रोग है ही, साथ ही भ्रनेक भयंकर भ्रौर कभी ठीक न होने वाले रोगों का .. 
जनक भी है। सुप्रसिद्ध. चिकित्सक एच. ख्रायोक, एम. डी. ने लिंखा है-“उच्च 
. रक्त-चाप मस्तिष्क की घमनियों को साईकिल के पुराने टायर के समान फाड़ देता 
हैं। & :)८ »< उंच्च रक्त-चाप और घंमनियों की कड़ी होने की स्थिति, दोनों. 
मिलकर रक्तनलियों का इतनां ह्वास कर देते' हैं कि इनमें से .ठीक तरह से रक्त' 
प्रवाहित नहीं हो पांता छौर उनकी दीवार कमजोरें हो जाने के. कारण फट जाती 
हैं। उच्च रक्त चाप कई बार पक्षाघात भ्ौर भ्रनिद्रा जैसी बीमारियों को जन्मे देकर ' 
_ रोगी को तड़पते रहने के लिये छोड़ देंता है। यह हृदय को भी झधिक फंलने और 
अधिक कार्य. करने को विवश करता है। ह॒ृदंव उच्च रक्त दवाव को सन्तुलित 
करने का पूरा प्रयास करता है और श्रन्त में थक्क हार कर बेठ जाता है| यही हृदय 
की गति रुकने की स्थिति है। .. ... | 
यह रोग गुर्दों को चैन नहीं लेने देंता.। दूषित पदार्थे ऊतकों में संचित होते 
रहते हैं। गुर्दे भी शरीर की रक्षा के लिए जी जान लगा देते हैं भर भ्रन्त में उनकी. 
भी वही दशा-होती है -जो हृदय की होती है.।... तात्पयं हृदयः रोग,..ग़ुर्दों के. रोग, . 
पक्षाघात, श्रनिद्रा आदि ग्नेक. भयंकर-रोग.उच्चर रक्त चाप. से पंदा हो सकते हैं । 
कसी चिन्ता-कंसा डर--किन्तु ब्लड प्रैेशर-से डरने की कोई बात नहीं 
है । एक विरुप्रात चिकित्सक-ने इसकी: तुलना शेर से. की है । जो'शेर से डर जाता 
है उसे अपनी जान से.हाथ- घोना-पड़ता है. और जिसने शेर के जबड़े. खोलकर. उसके. 
दांत -गिनने का साहस किया है, .यह- रोग उम्रका.कूछ नहीं बिगाड़ पाया । दुर्भाग्य, 
:.. की बात है कि ब्लड प्रेशर श्राज वी.भाई,पी डिसीज, बन गई-है और लोग बड़े शान 
' से.कहते हैं कि हमें ब्लड प्रेशर है...  - । 
किसी भी बीमारी को जड़-मूल से नष्ट करने का सबसे प्रभावशाली उपाय - 
उसके कारणों को, नष्ट कर देना है। बड़े से बड़े चिकित्सक, शरीर शास्त्री भौर 
मनोवेज्ञानिक, मांनसिक शान्ति, प्रसन्नता भौर सन्तोष को ब्लड प्रेशर की अमोध 
झौपधि मानते हैं ।.शभ्रतः भ्रावश्यकता है कि तनाव, चिन्ता और क्रोध को भरने नाले 
में बहाकर फेंक देना .चाहिए भौर फलों की हँसी और पक्षियों के संगीत को अपने 
हृदय में भर लेना चाहिए। विश्वास कीजिए ये दो दिव्य श्रस्त्र भर्येकर से भयंकर 
रक्तचाप झूपी विपधर के दांत उखाड़ देने की सामथ्ये रखते हैं । | 
प्राहार-विहार सम्बन्धी उपायों में ऊपर: लिखे हुए हानिकारक पदार्थों को . 
सेवन एक दम बन्द या यथासम्भव कम कर. देना चाहिए। नमक का सेवन भी 
विशेष इच्छा होने पर बहुत कम मात्रा में करना चाहिए। आंवला लहसुन, मैथी 
2 संतरा, पपीता, हरीपत्तीदार, सब्जियां छाछ, विना छने भ्रांटे की रोटी 
फल, किशमिश, मुनक्का भ्रांदि पदार्थों का सेवन करना चांहिए। प्र तः साय॑ भ्रमण 


'. स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं --उच्च रक्तचाप ३१ 
यां हलके खेल व व्यायाम, नियमित जीवन, उचित. विश्वाम आ्रादि उपाय करते से 
बीमारी घीरे-घीरे ठीक हो जाती है । प्रातःकालीन झोस से भीगी घास पर नंगे पैर 

. घूमना इस रोग का श्रच्छा उपाय है। 

अच्छा यही है कि इस रोग को पैदा ही. नहीं होने दिया: जाये श्रौर इसके 
लिए श्रावश्यक है - मांस, मदिरा और धूम्रपान का सर्वथा त्याग, नियमित व्यायाम 
ओर दित भर में एक-दो बार ठहाका लगाकर खुले दिल से हँसना । फिर भी यदि 
रोग का आक्रमण हो ही जाये तो झाहार-विहार सम्बन्धी पथ्य का सेवन ग्रौर कुथथ्य 
का त्याग करते ;हुए निम्नलिखित घरेल उपचार. करने चाहिए 


घरेलू चिकित्ता--१. :१० ग्राम नींबू का रस १-कंप पानी में डालकर 
प्रातःकाल निरन्तर सेवत करें। रोग के प्रकोप के समय यह दवा दिन में तीन बार 
सेवन करें । २. लहसून की ३--४ कली छीलकर छोटे-छोटे टुकड़े कर लें फिर पानी 
के साथ निगल जायें .।- सर्दियों में श्रौर वर्षा में जेब बांदल छायें हों, वातावरण नम 
हो, तब इस प्रयोग को करना चाहिये । सितम्बर से श्रक्टूवर- और मंई-जून में 
लगातार एक सप्ताह से श्रधिक इसका सेवन न करें-। ३. कब्ज न होने दें । इसके 
लिए विना छने श्राठे की रोटी, पपीता, फलों का रस, हरी सब्जियां अंजीर, मुनक्‍र्का 
किशमिश का विशेष रूप से प्रयोग करें। किशमिश को अच्छी तरह घोकर ५० दाने 
रात को भिगो दें और प्रातःकाल अच्छी- तरह चबाकर खायें इसी प्रकार दिन में 
भिगो दें श्रौर ५-६ बजे या सोते समय खायें। दिन में एक बार गाजर, पालक आदि 
सब्जियों का या फलों का रस-पियें। ४. प्याज का रस और शुद्ध शहद समभाग 
लेकर दस ग्राम प्रात:काल सेवन करें । प्याज का रस खून में कोलोस्ट्रोल की मात्रा 
कम करता है, नवंस सिस्टम के लिए लाभप्रद, हृदय की क्रिया सुधारने वाला और 
सुनिद्रादायक है। शहद का शरीर पर शामक प्रभाव होता है यह हंदय के लिए 
उपयोगी और रक्तवाहिनियों की उत्तेजना कम करने वाला है। उच्च रक्तचाप में 
यह योग श्रत्यन्त लाभप्रद सिद्ध हुआ है। ४ तरबूज के बीज की गिरी श्ौर सफेद 
खसखस पीस कर रख लें 4 ३ से ५ ग्राम दवा सुबह शाम खोली पेट सेवन करने से 
इस रोग में विशेष लाभ होता है। इत प्रयोग में से क्रमांक १ व ४ का प्रयोग सुबरह 
क्रमांक २ का भोजन के बाद और क्रमांक ५ का इच्छानुसार कर । ६ पंचमुखी 
रुद्राक्ष पहनने से भी इस रोग में लाभ होता है। रुद्राक्ष का स्पर्श छीती के मध्य 
भाग में, नीचे वी और जहां थोड़ा सा गडढा-सा होता है, होता रहता चा हिये । 
७ नियमित रूप से प्रात:कालीत भ्रमण करें, उचित विश्राम कर एवं दिन में दो वार 
शवासन या शिथिल्लीकरण की क्रिया श्रवश्य करे । सप्ताह में केवल एक दिंन 
फलाहार करें। और इसी दिन रात्रि को सोने के एक घण्टे पूें मोटी तौलिया ण 
कपडे को ठण्डे पानी से भिगोकर निचोड़कर पेडू पर (दुण्डी से नीचे वाला भाई, 
रोग की प्रकुपित दशा में इसका चमत्कारी प्रभाव होता है) रखें, गर्म होने 


३२ स्वस्थ रहें सो वर्ष जिएं--उच्च रक्तचाप. 


दें या पुनः गीला करके रखें.) -१५ मिनट तक यह प्रयोग करें और आधा घण्टे बाद 
१ चम्मच त्रिफला चूर्ण व १ चम्मच मिश्री मिलाकर गर्म पानी के साथ सेवन करें। 
घरेलू चिकित्सा का प्रारम्भ भी इसी प्रकार फलांहार आदि से करें ॥ & रात्रि को 
किसी भी प्रकार की' घर्म-अध्यात्म से सम्बन्धित पुस्तक अवश्य पढ़ें एवं सदैव प्रसन्न 
रहें-चिन्ता मुक्त रहें ।. ' का दी 
ह श्रायुवेंद ने सहसरों वर्ष पहले ही चिन्ता को चिता समान माना है और भ्राज 
भारत के जन-जन में यह कथन एक कहावत के रूप में विश्यात है।  श्राज के 
पाश्चात्य चिकित्सक क्या कहते हैं इस बारे में-".... न 
/क्षाउश५ 8 छा००9७॥५ 00 090 तरएण/णा। 9४9०० लृ॑ | 
॥9/98/(शाज ०, ॥॥8 468079॥$ ० 09 ५987 ६७॥४४७ 7887(5 5७00[0, 
ताशा808 08व॥ जञंती वा (० ६० इप७ पा 0०]75.46879, 
-+759008 #799॥-/नांवा 80006 72:65७७॥७ क्षात- श्गावां 80.00 
६000६” े अर 
प्रसिद्ध स्तायु रोग विशेषज्ञ डा० फ्रेजर हेरिस ने भी मानसिक उत्तेजना और 
तनाव को रक्त दवाव का प्रतुख कारण माना है। -. / - पर 
| हमारा अनेक वार का भ्रनुभव है-इन उपायों को अपनाने से ब्लड प्रंशर 
रोग सदा के लिए ठीक होता देखा गया है । ० लय जज 
73308 चिकित्सा--उच्च रक्तचाप के लिए संसार की सभी चिकित्सा- 
पद्धतियों में सर्पगन्धा का प्रयोग सबसे प्रभावशाली माना गया है। यह जड़ी श्रायुवेद . 
के विशाल भ्रौषध भण्डार का ही एक रत्त है। इस बूटी का १-१ ग्राम चूर्ण दिते 
में दो-तीन वार जल के क सेवन करने से तुरन्त लाभ हो जाता है । आयुर्वेद 
वाचस्पति आयुर्वेद चक्रवर्ती कविराज ग्रिरघारी लाल मिश्र के अनुसार श्वेतपपंटी 
गण गाल ब 0 पदलार गन पीपल रह घर 
साथ सेवन करें । 50 को पर नी के, 
हर सो पर जी हक पाल सकनर ०) 
: 'इसे भ्रत्यन्त प्रमावशाली- पाया है और जापक न तग किया है। हमंने'भी ह 
लगभग स्थायी लाभ होते देखा गया है । 


बात-पित्त-कफादि दोष और लक्षणों के ग्नों में 
अनुसार दवाओं में . >ले परिचर्ल 
किया जा सकता है । डे श्रों में थोड़ा बहुत परिवर्तन भी 


३० 


स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--उच्च रक्तचाप हे ३३ 
े पानी के साथ। रोग की प्रकोप अवस्था में सर्पगन्धादि वटी या श्वेत पर्षटी व 
सपंगन्धा चूर्ण का सेवन करें और फिर 7-7/; माह तक ऊपर लिखी दवाइयां 
सेवन करें | श्रधिक बिगड़े श्लरौर जटिल विकार भी इससे ठीक होते देखे गये हैं । 
उच्च रक्तचाप के लिए प्राकृतिक व यौगिक चिकित्सा भी पश्रत्यन्त कारगर 
सिद्ध हुई है। प्रातःकाल स्नानादि से तिदृत होकर शान्त वातावरण में सुखासन में 
चैठेकर ईश्वर या नासिका कै श्रग्नभोग में ध्यान केन्द्रित करना श्रौर यह प्रनुभव 
. ऋरना कि मेरा ब्लड प्रैशर सामान्य हो रहा है | पांच मिनट से प्रारम्भ कर १०-१४ 
मिनट तक इस स्थिति में रहना चाहिए। मन की शक्ति के चमत्कार को शब्दों में 
नहीं बांधा जा सकना। (पुरे विवरण के लिए पढ़िये श्रनन्त प्रभा का श्रक्‍टूबर- 
सिंतम्वर १६८८ अभ्ंक) इसके बाद ताड़ासन व- शवासन कीजिये। शवासन का 
अभ्यास पूरे दिने में ३-४ बार भी किया जा सकता है।. इसका श्र्थ है शव जैसी 
स्थिति श्रर्थात्‌ शारीरिक व मानप्ििक चेष्टात्रों को समाप्त करते हुए शरीर को 
.एक दम ढीला छोड़ देवा । यथासुविधा घर, कायलिय या श्रन्यत्र कहीं भी बैठकर 
या लेटकर यहां तक कि खड़े होकर भी . इस आ्रासन के लाभों को प्राप्त किया जा 
सकता है। रक्तचाप को सामान्य बनाने वाला यह श्रासन' प्राचीन ऋषियों 
का दिया हुश्नरा भ्राशीर्वाद. ही है । 


प्राकृतिक चिकित्सा के श्रन्तर्गत प्रात:काल कटिस्नान श्र रात्रि को पेड पर 
 भिट्टी का प्रयोग या सिजवाथ इस रोग के श्रमोघ उपचार हैं। 
होम्योपेथिक इलाज-बेलेढोना--सिरदर्द, चक्कर, चेहरो गर्म व लाल, 
माथा व शअ्रांखें लाल, त्वचा गर्म, कनपटी में टवक इन लक्षणों के साथ ब्लड प्रशर हो 
तो बेलेडोना का सेवन करना चाहिये । 
बेराइटा कार्ब-२०० भी इस रोग की श्रच्छी दवा है । चक्कर, हृदय प्रदेश में 
दर्द, ग्रन्थियों का बढ़ना श्रौर कड़ापन रोग श्रसमय में ही बढ़ जाये तो इस दवा को 
याद करना चाहिए । स्मरण शक्ति में कमी, परिश्रम करने की शक्ति न रहना, पर 
कांपना, कलेजा धड़कना, खड़ा न रह सकना-यदि इन लक्षणों से युक्त ब्लड प्रंशर 
हो तो कोनायम-मेकु-२०० लाभ करती है । यदि सरदर्द सूर्यादय से प्रारम्भ हो, 
है दोपहर तक बढ़े श्ौर सूर्यास्त करे संसय कम हो जाये, इन लक्षणों में संगुइनेरिया 
बहुत प्रभावशाली दवा सिद्ध होती है। 
रोग होने के बाद उसका उपचार किया जाये, इससे अच्छा है कि 
रोग को श्राक़मण करने का अवसर ही न दिया जाये । इसके लिये श्रावश्यक है कि 
' उसे कारणों से बचा जाये, जिनसे रोग पैदा हो । मोटापा,-कव्ज-श्रौर तनाव ये तीन 
: चेतावनी है.व्लड प्रेशर की । हमारा यह विश्वास भौर अनुभव है कि ध्यान योग 
श्र घरेल चिकित्सा में. लिखे कुछ उपाय इस रोग को- सदा- के लिए हुर करने के 
सर्वश्रेष्ठ उपाय हैं। [] 





मोठापे से-सुक्ति पाइये- 


एक दिन मैं-कुछ रोगियों को देख रहा था:। सामने ही.एक विशालकाय 
हिला.बैंठी थी। मैंने उसका परीक्षण किया, नाड़ी भी देखी -भर उसकी शोर 
प्रश्नसूचक दृष्टि से देखां | उस महिला ने: कहा “वँद्यजी, मैं:बहुत, मोटी हो गई हूँ, 
जीवन का सारा प्रानन्द प्रमाप्त होता जा रहा है, जरा सो परिश्रम करने - से ही 
हांफने लगती हूं, सव' लोग मेंरी हंसी उड़ाते हैं । मैं कितने दिन में ठीक-हो जाऊंगी? ? . 


मैंने उस पहिला से कहा 'देखों ! यदि तुमने नियमित रूप से दवा और मेरे 
द्वारा दी गई हिंदायतों का पालन किया तो डेढ से दो माह में अच्छी हो सकती हो” 


भेरा इतना कहना था कि वह अपनी सीट पर-से उठकर खड़ी हो गई और 
“बोली, मैं तो सोचती थी .कि श्राप इतने बड़े वेच्य हैं, मैं जल्दी ही स्वस्थ हो जाऊँगी 
लोग २१वीं सदी की भ्रोर्र बढ़ रहे हैं। एक-से-एक बढ़कर. दवायें वन रही. हैं.। मैंने 
कल ही .एक..विज्ञापन देंखा था जिसमें मात्र दस दिंस में मोटापे को टूर भगाने वाली 
“दवा लिखी थी ।/' : . 
ु मैंने उससे कहा कि पुंझे ऐसी दवाइयों की जानकारी नंहीं-है। तुम पंहले 
: उसका प्रयोग करके देख लो, जल्दी फायदा हो जाये तो श्रंच्छा ही. है । 


. लगभग 5 दिन बाद जब वही महिला मेरे सामने आई तो लज्जा के कारंण . ह 
-वह.मुभ से भ्राँखे नहीं मिला पा रही थी।. 


महिला थी पक्की दृढ़-संकेल्पी । _ मैंने जो-जो हिंदायतें दीं उन सबका उसने 
- ईैढ़तापूवक पालन किया. । दो मंहीने बांद' उसका स्वास्थ्य श्र सौन्दर्य देखते ही 
बनता था.। 


४ मोटापे के कारण. -: हे | ४ कर ह बा # 


आहार शास्त्रियों का कहना है कि मनुष्य को अपनी *श्रावश्यकता .की पूर्ति 
६०% भोजन से भ्रौर शेप की जल भर वायु से करनी चाहिए । ऐसा करने से उसके 


सभी पाचन-यंत्र भली प्रकार कार्य करतें रहेंगे. और शरीर में-न गन्दगी जमा होगी 
' और न शरीर पर चर्बी बढ़ेगी. हे 


हि भ्रधिक चर्वी युक्त पंदार्थ खाना भूख से अधिक खाना; व्यायाम,व-करना; 
खाने-पीने का शौक, बार-बार खाने की आदत, शारीरिक-श्रम न करना आदि; भ्रतेक 


कारणों से मोटापा भरा घेरता है। और जब. तक मंनुष्य ड़ियां खेत 
को चुग चुकी होती हैं । नुष्य:कुछ सोचे समझे चिड़ियां 


! हे अ 
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तःखावी ग्रन्थियों की गड़बड़ी मोटापे का प्रमुख कारण है। पिदयूइटरी 


थायराइड, एड्रिनल ग्रन्थियों की यड़वड़ी से खाने की इच्छा बढ़ जाती है फलस्वरूप 


चर्बी इकट्ठी होने लगती है। इसके साथ ही श्रधिक भोजन के श्रात्मीकरण के लिए 
शरीर में इंसुलिन का स्राव श्रधिक होता है, जो बाद में एक स्थाई स्वभाव बन जाता 
है भौर अधिक खाने की व्यक्ति की इच्छा बन जाती है। कई बार मोटापा रोग 
चंशानुगत भी होता है । 

मोदापा वास्तव में श्राधुनिक सभ्यता की देव है--मिठाइर्या, कैक, , 


पेस्ट्री, विस्कुट, डिब्बावन्द पदार्थ, मंदा, चीनी, पकौड़े, समोसे, चाट, चाय, काफी श्रादि 


का सेवन न केवल फंशन का अ्रपितु जीवन-स्तर का प्रतीक बनता जा रहा है। ये 


. सभी वस्तुएं मोटापे को बढ़ाने वाली हैं। जो व्यक्ति इनका प्रयोग. नहीं करते उन्को 


पिछड़ा हुआ माना जाता है श्रौर यदि उनका व्यक्तित्व ढुल-मुल हुझ्ना तो वे भी 
सभ्यता की इस अन्धी दौड़ में शामिल हो जाते हैं। 
सुप्रसिद्ध चिकित्सा शास्त्री डा. बर्नाड ने स्तोदापे को शरीर विज्ञान 


'शझौर सनोविज्ञान--दोनों की पृष्ठभूमि में देखा है.[7 उतका कहना है कि अधिक 


' भूख लगने से पहले ही व्यक्ति को भोजन कर लेना चाहिए । यदि भ्रधिक भूख लगने 


ा 


पर वह भोजन करेगा, .तो निश्चित रूप से वह श्रधिक खायेगा श्रौर फलस्वरूप चर्बी 


की पर्तें उस पर चढ़ने लगेंगी । निष्कर्ष यही है कि मोटापे की समस्या से श्रधिंक . 


खाने की समस्या जुड़ी हुई है । 
भयंकर रोगों को जन्म 

. मोटापे से भयंकर, प्राणलेवा श्रौर नींद हराम करने वाले रोगों को जन्म 
मिलता हैं । हृदय रोग, रक्तचाप श्रनिद्रा, श्रन्दरूती रक्तत्नावं, लकवा, सिरदर्द, मधुमेह 


 श्रादि श्रभेक रोग बहुत कुछ मोटापे के कारण ही पदा होते हैं । 


हृदय का एक महत्वपूर्ण कायं शरीर के हर श्रंग को नियमित रूप से 


: श्रावसीजत युक्त खून पहुंचाना है। मोटापे के कोरण शरीर का श्राकार भी बढ़ जांता 


है श्लौर, हृदय को अधिक. जगह अ्रधिक रक्त पहुंचाने के कारण श्रधिक परिश्रम करना 
पड़ता हैं। परिणाम स्वरूप यह कमजोर होता जाता है कौर यहीं: से दिल धड़कने 


: की बीमारी शुरू हो.जाती, है । यदि रक्त में कोलेस्ट्राल की मात्रा भी अ्रधिक हो तो 


समस्या भ्रौर भी बढ़ जाती है। इससे घमनियों की दीवारें मोटी हो जाती हैं श्रीर 


:“इूस कारण उनकी नलियां भी सिकुड़ जाती है और वे आमतौर पर जितना रक्त ले 


जा सकती हैं, उतना नहीं ले जा पातीं । इससे हृदय को श्रधिक धड़कना पड़ता है 
श्रौर.यह स्थिति भी रक्तचाप का कारण बनती है । 


: मोढापा सुन्दरता का राहु-कैतु 


जिस प्रकार ग्रहण के समय चच्धंमा की प्रभा क्षीण हो जाती है भ्रौर वह पूरी 
तरह मिस्तेज हो जाता है, उसी प्रकार सुन्दर-सं-सुन्दर वारियों को. व आाकयरा 


जन 


३६: जे . स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएँ--मोदापा . 


झौर सौन्दर्य भी मोटापे के कारण समाप्त हो जाता है। अतः भ्रावश्यकेता है कि 
समय रहते हुए समस्या की गंभीरता को समझा जाये । .. ह 
, , प्राय, व्यक्ति परिणाम के बारे में अधीर होते हैं । वे तुरन्त लाभ होते देखना 
चाहते हैं। स्त्रियां तो इस-मामले में विशेष रूप से संवेदनशील होती हैं । वें चाहती 
हैं कि मैं एक दमः स्लिम और स्मार्ट लगने. लगू । ४ 


मुझे मोटापे का इलाज कराने आई एक महिला का यह असंग याद आता है 

जब उसने उलाहना. देते हुए कहा था कि वैद्यजी, मुझे दवा. खाते 8-0 दित्र हो गये 

हैं, अभी तक कुछ भी लाभ नहीं हुआ है। मैं कुछ उत्तर देता, उससे:पूर्व ही मेरे एक . 
सहयोगी वेद्य वोल उठे “मैडम | जितने वर्षों में श्राप: इतनी:;मोटी हुई हैं;करम्, से कम 
उतने महीने तो श्रापको धैये रखना चाहिये--उत्तको शायद बात जंच- गई थी; उसमे 
दो माह तक इलाज कराया शौर फलस्वरूप सुन्दर, स्वस्थ.झौर आकर्षक देहयष्टि - 
प्राप्त की । | 
फिर उपाय क्‍या. है ? ै ह 

' आयुर्वेद वास्तव में एक चिकित्सा पद्धति नहीं एक :जीवन-पद्धति है.!. उचित 
श्राह्मर-विहार के सोथ यदि चिकित्सा-की जाये तो न केवल मोटापे से ही मुक्ति 
मिलेगी, श्रपितु जीवन-भर यह रोग पास नंहीं फटकेगा ।. /: , ु 


आहार सम्बन्धी उपाय--१., भोजन सम्बन्धी नियमों का पूरी तरह से 
पालन करें। भोजन नियमित समय पर (डा. बर्नाड का कथन याद रखें कि भोजन पर 
हूट न पड़ें ।) प्रसन्न मत से खुब चवा-चवा कर खायें. याद रखें कि श्रांतों के दांत 
नहीं होते । १५ 3३ ह 
२. रात को भोजन सोते से २-३ घंटे पहले खाना उत्तम रहता है.। 


हे, भूख से ७५४ ही भोजन करें: दूसरे शब्द में: भ्रावश्यकता.से कुछ कम 
ही खायें । 


: . 4. भोजन के समय १-२ घूट पाती ही पियें ।, भोजन के समय श्रधिक पानी 


पीचा “मोटापे को बढ़ातो है। घंटे-प्राध-घंटे वाद पानी पिया जा सकता हैं।' यह 
उपाय बहुत प्रभावशाली है। 


४ -  * भोजन में हरी सब्जियाँ, फलों प, सलाद श्रादि का मात्रा में " 
सेवन कीजिए | ५८ का ; 


६. दूंघ, दही, छाछ, बिना छने श्रटे की रोटी; मौसमी फल आ्रादि का सेवन 
लाभप्रद रहता है। .. 


७ धी-तेल का सेवत कम और डिब्बे बन्द खा 
न्द खाद्य पदार्थ,. केक, पेस्ट्री, चीती. 
कम के गाल ८ पकौडी, मिठाईयां, चावल आदि का सेवन..त्तीज-त्यौंहार 
- कम मात्रा में करना चाहिये। जो लो 
यह रोग कभी अच्छा नहीं हो सकता। 5 ५ हक पल ह॒ 


गा 


| 
ऋष-नदा- +- - 5 


मदद 
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८. गरिष्ठ भोजन के वाद १ दिन का उपवास या फनाहार करने से इसका 
कुप्रभाव नष्ट हो जाता है। ह 
. ६. दो भोजनों के बीच ४-४ घंटे का श्रन्तर अवश्य रखें श्रौर पूरे दिन में 
३-४ बार से श्रधिक न खायें । 


१०. कार्बोहाइड्रेट और चिकनाई युक्त पदार्थों का सेवन यथा सम्भव कम 
किन्तु प्रोटीन का सेवन पर्याप्त मात्रा में करना चाहिये । 
तिहार सम्बन्धी उपाय--१. ऋतु, देश, काल, परिस्थिति, परायु के 
श्रभुसार त्रियमित रूप से व्यायाम अवश्य करें । 
२. आरम्भ में हलके व्यायाम कम समय के लिए करें। घीरे-धीरे भारी 
व्यायाम कुछ अधिक समय के लिए करें । ह 
हे शारीरिक श्रम और मानसिक श्रम दोनों का सस्तुलन बना रहना 
चाहिए । निठल्‍्ले वेठे रहना, भ्रधिक आराम तलब होना--थे सब बातें मोटापे को 
बढ़ाने वाली है । । ह 
४. स्मरण रखिए मोटापे के रोग ने श्राप पर यकायक श्राक्रमण नहीं किया । 
यह इस बात का प्रेमाण है कि शझ्रापने मिरन्तर इस रोग के प्रति लापरवाही और _ 
गलत रहन-सहन और आ्राह्मर-विहार का पालन किया है। प्रतः घीरे-धीरे धैये एवं 
इढ़तापूर्वंक रोग को दूर करने का प्रयत्न कीजिए 
'आझायुब दिक चिकित्सा ह 
यद्यपि उपपुक्त उपायों से मोटापे से पूरी तरह छुटकारा मिल जाता 
. किन्तु इस उपायों के साथ यदि निम्तांकित चिकित्सा की जाये वो शीघ्र लाभ होते 
लगता है । हम 
गैष्ठ शुद्धि--मोटापे से छुटकारा पाने के लिए सबसे पहले अपने उदर का 
शोधन कर लेना चाहिए। इसके लिए एरण्ड तेल ढाई तोला गर्म दूध में डालकर 
प्रातः:काल या पंचसकार चूर्ण १ तोला रात को गर्म पानी के साथ लेना चाहिये । 
दवा लेने से एक दित पहले हलका भोजन कम मात्रा में लें और दवा के बाद भी 
खिचंड़ी-दही के सेवन करें । दूसरे दिन फिर यही क्रम दौहरायें । हि 
.. औषधि सेवन--उदर शोधन के बाद उपयुक्त आ्राहार-विहार के नियमों का 
' कढोरता के साथ पालन करना चाहिए। एक बात और आवश्यक है--पेट साफ होने 
के बाद खूब भूख लगती है। अतः व्यक्ति प्रायः आवश्यकता से श्रधिक भोजन कर 
लेते हैं। फलस्वरूप पेट साफ करने का उद्देश्य ही समाप्त हो जाता है। श्रतः यह 
आवश्यक है. कि पेट साफ होते के २-३ दिन वाद तक दिन में केवल २०३ बार 
' भोजन करें और भोजन में खिचड़ी, देलिया, दही, फल, सलाद, सूंप, पपीता, प्रंजी र, 
मुनक्कां भ्रादि को प्रमुखता दे | 


के स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--मोदापा * 


इस रोग में निम्नलिखित उपाय उपयोगी सिद्ध हुए हैं“: 

२. प्रातः उठते ही कुल्ला.करने-के वाद एक, गिलास गर्म पाती में एक लीबू 
का रस डालकर पियें फिर शौचादि के बाद १ तोला शुद्ध शहद एक पाव ठण्डे पानी 
में मिलाकर सेवन करें । 

२. आरोग्यवर्दध नी १ गोली त्रिफला २ ग्राम के फाण्ट(तिफला-जल) के साथ 
सेवन करने से चमत्कारी लाम मिलता है। ; 
... ३. भेदोहर गुग्गुलु इस रोग की प्रभावी दवा है|. २ से ४ गोली प्रातः साय॑ 
गे जल के साथ. सेवन करना चाहिये । यदि यही दवा गोमूत्र के साथ सेवंन कीं 
. जाये तो सब जगह से निराश प्रौर भ्रभेक प्रकार के इलाज कराने वाले रोगी भी 
“ठीक हो जायेंगे । 

' (४, महायोगराज गुग्गुलु १ गोली और पुनर्वामण्डूर १ गोली १-२ साह तक 
'जल के साथ सेवन करने से बहुत लाभ मिलता है। हमारे अपने अनुभव से इस दवा 
को हमने पुनर्वादि काढ़े के साथ सुबह-शाम सेवन कराया है श्रौर हमें ६०% सफलता 
मिली है । काढ़ा कड़ भ्रा लगे तो विता काढ़े से भी लाभ होता है । 
| ५. इसके अतिरिक्त त्रिमूति रस, शिलासिन्दूर बटी, तज्यूषणाद्य लौह आदि 
दवायें भी लाभप्रद पाई गई हैं । 
होम्पोपथिक चिकित्सा : । 
। प्रसिद्ध होम्पोपथ डॉक्टर कलाक के अनुसार इत दवाश्रों का सेवन ८-८ घण्टे 
से कराने पर मोटापे से प्राय; मुक्ति मिल जाती है । ये तीन दवायें हैं-१. .एमोन-ब्रोम 
३०८२. कल्केरिया कार्ब-३ ३. कंल्के झ्रान २ ग्रेन प्रति मात्रा | 
ग्रंफाइटिस ३५८, दवा एक माह में श्रपता लाभ दिखा देती है। विशेषकर 
औरतों के मोठापे में यह बहुत लाभ करती है। 
, डॉ. भट्टाचार्य की .पारिवारिक चिकित्सा के अनुसार फाइटोलिका-३० का 
सेवन बहुत गुणकारी स्ेद्ध हुआ है । 
. यौगिक चिकित्सा 


योगासन;चिकित्सा .मोटापे.के लिए रामबाण सिद्ध हुई है ।' भ्न्तःल्ञांवी 
: ग्रन्थियों की खराबी मोटापे का प्रमुख कारण है। पिदयुइटरी थायराइड ब एड्रीनल 
: ग्रन्थियों के विंकार इस रोग को जन्म देते हैं। _भौर योगासन “व्यक्ति: की भ्रन्त:स्रावी 
« अन्थियों की गड़बड़ी को ठीक करने के वेजोड साधन हैं। प्राचीन ऋषियों से लेकर 
: “आधुनिक वैज्ञानिक अनुसंधानों तक सबने योग।सनों की महत्ता स्वीकार की है) 


सर्पातन; पवन मुक्तासन, भौर घतुरासन मोटा | 
पे के भव्यर्थ उ । इंच 
' आसतों के श्रम्यास में जल्दी, नहीं-करनी बह 


चाहिये । 
सिद्ध नहीं हुआ करते । कभी-कभी तो हैये। श्रभ्यास के पहले चरण में भासन 


१-२ माह भी लग जाते हैं । भत च्रर्यपुर्वक र्वक 
घीरे-घीरे आसन की एक स्थिति से दूसरी स्थिति की श्रोर बग ] 


मृह के छाले-रोग नहीं है। 


हैक 
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मेरे एक मित्र हैं। वे शिक्षा विभाग-में एक अ्रधिकारी हैं । वे प्रायः मु ह के 
छालों- से परेशान रहते थे । एक दिन मैंने उत्तको समभोया कि अपने खान-पान, 
रहन-सहन पर ध्यान दो अ्रन्यथा रोग पुराना पड़ जायेगा। गर्म, तले हुए भ्ौर 
प्रंधिक मि्ें-मसालों के पदार्थ श्रापको-नहीं खाने चाहिये और दूध, दही, छाछ, फल, 
. सब्जियां इस प्रकार का.सादा भोजन कुछ दिनों प्रयोग करता चाहिये । अपने मुख 
पर किंचित मुस्कान विखराते हुए वे वोले--“मुह के छालों का भी कोई रोग होता 
है, जिसके लिये इततां पथ्य-परहेज करना पड़े .।” वात श्राई-गई हो गई । 

कुछ दिन वाद एक दिन उनके लड़के ने मुझे सूचना दी कि अंकल, पापाजी 
का बुरा हाल है, न खा-पी सकते हैं. और न ही भ्रच्छी तरह से बातचीत कर सकते 
हैं । पीड़ा से परेशान हैं | मुह में छाले हो-गये हैं । श्रापको शीघ्र बुलाया है । 

मैं फटपट:तैयारं होकर उनके घर पहुँच गया । देखा, मित्र महोदय दुंद॑ से 
कराह रहे हैं। मैंने कुछ गम्भीर होकर कहा कि इनकी हालत, ठीके नहीं. है तुरन्त 
गर्म-गर्म समोसे; . तेज -मिच-मसाले की चाट की प्लेट और एक कड़क चाय॑ लेकर 
आश्रो । 

परिवार से अच्छे सम्बन्ध थे। वातावरण की वोभिलता कुछ कम हुई । 
मित्र महोदय भी मुस्कराते दिखाई दिये । 

श्रायुर्वे दिक चिकित्सा--मैंने भ्रच्छी तरह से उनका परीक्षण किया और 
“निम्नलिखित दवाइयाँ सुभाई-- । 5 

. प्रातःकाल--तिफला हिम पीना । रात्रि को मिट्टी के बर्तन में २५० 
ग्राम पानी में दस ग्राम त्रिफला चूरों भिगोकर रख देता । प्रातःकाल छात लेना । 
'इस- जल को ही त्रिफला हिम कहते हैं। - ;ल्‍ 

2. दोपहर-रांजि--कामदुघा-१ गोली व सूतशेंखर रस सादा १ गोली 
:+मिला-पीस कर १४ ग्राम गुलकन्द के साथ-सेवन करना । श्रावश्यकतानुसार ऊपर से 
दूध पीने-की भी व्यववस्था की गई । . 

३. मुह में खदिरादि तेल लगाने और क्षुछ देर उसे मुह में रहने देने के वाद 
थूक देने का सुझाव दिया । 

४. खाने के बाद पोटेशियम प्रमैगनेट से कुल्ला करने के लिए कहा गया 

५: सामान्य भोजन. करने में वे असमर्थ थे, भ्रतः दूध दलियां, फल भादि 


भोजन को व्यवस्था दी। 


० - स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--मु'ह के छाले 


इस. सबके वाद मैं चला भ्राया | तीसरे दिन वे महाशय स्वयं.घर श्रा गये 
गौर धन्यवाद देकर कहने लगे कि अब मैं लगभग ठीक हूं। मुझे ऐसी दवा-बताशों 
जिससे यह रोग दुवारा न हो । | 
मैंने उन्हें त्रिफला हिम भ्ौर-गरुलकन्द वाली दवा, रात्रि को सोते समय 
खदिरादि तेल लगाने, . मु ह. हमेशा साफ रखने का सुझाव दिया । इसके साथ ही 
खान-पान, रहन-सहन सम्बन्धी हिंदायतें दी.। हे 
. उस बात को लगभग दस वर्ष हो गये फिर कभी मुंह के छालों का रोग 
उनको नहीं हुआ । 
'कुछ अन्य पभ्रायुर्वेद के यो ग-- 
ह १. शतपत्यादि च॒रणो--गुलाब के फूल सुखे २० तोले, नागरमौथा, जीरा, 
* सफेद चन्दर्न का वुरादा, छोटी-इलाइची के दाने, शीतल मिचे, गिलोय सत्व, खंस, ' 
वंशलोचन, खसंखस, भुसीईसवगोल, गोखरू, दालचीनी, तेजपात, नागकेशर, लौंग, 
सारिवा, कमलगंदठा, नीलोफर, कमल श्रौर तवाखीर प्रत्येक १-१ तोला झर मिश्री 
४० तोला। सब को कूटपीस कर छान लें। ३-३ ग्राम दित में दो बार भोजन के 
चाद जल के साथ सेवन करें । यदि पेट में भारीपन-गैस झादि-भी रहती है तो इसमें 
१-१ ग्राम सर्जिका क्षार (सोडा-बाइ-कार्ब) भी मिला लें । ' पेंट के रोगों के कारण 
' होने वाले छालों की यह श्रच्छी दवा है। 
. सुबह-रात्रि को २-२ रत्ती प्रवाल पिष्टी, श्रॉवले के मुरब्बे, गुलकर्द या 
. आंवले के चूर्ण के साथ लें | मुख में अर्मिदादि तेल लगायें । हर 
२. सफेद कृत्या ५० ग्राम, छोटी इलायची छिलके सहित झौर शीतल चीनी 
. *-१* ग्राम, कपूर ५ ग्राम, सेलखड़ी १०७ ग्राम -सवको पीसकर छानकर' रखलें । 
दिन में ८-१० वार मुह में डालें औरं थूक इकट्ठा होने पर थुक दें । रा 
यदि पूय पड़ गया हो श्लौर झधिक दिन हो गये हों तो इंसमें ५ ग्राम, नीले- 
.मोये का फूंला (ग्राग पर फुलाकर) भी डॉलें। इसका अंश पेटें ' में-न जाये यह 
घ्याव रहे । | 


रे. चवूल की छाल को पानी में श्रौंदाकर उसके कुल्ले 'करने या बेंबूल या 
: चमेली के पत्ते चबाने से भी छाले ठीक होते हैं। का | हे 
४. वंशलोचन का खूर १/२ ग्राम, मक्खन १० प्रोम में मिलाकर प्रातं:-साय॑ - 
डे खाने श्रौर. लालदवा को पानो में डालकर कुल्ले करने से यह रोग ठीकं- होता है.। 
४. सेलखड़ी श्नौर ग्ेरू २५०-२४० आंम प्रौर नीले थोये का फूला ३ ग्राम 
मिलाकर चूर्ण करें और दिन में ४-५ बार लगाये । ; 
६. फिटकरी गम तले पर 
फूला या वोरिक एसिड २० ग्राम 
रोगियों ने लाभ उठाया है। 


फुलाकर और मुलहटी १०-१० ग्राम, सुहागे का .. 
गलेसरीन ४० ग्राम से मिलाकर रखले । बहुत से 


स्वस्थ रहें सी वर्ष जिएं--ूंह के छाले... . १. 


ह स्मरण रखें--श्रम्लीय प्रभाव रखने वाले पदार्थ--मिचे-मसाले, खदाई ह 
हि (नीवू को छोड़कर), मैदा, चीनी; मिठाई, तले हुए पदार्थ श्रादि का सेवन बहुत कम | 
' मात्रा में भ्रौर तीज-त्यौहार ही करना चाहिए श्रौर नींबू, श्रॉवला, फल सलाद । 
सब्जी, दूध, दलिया आ्रादि पदार्थों को श्रपने भोजन में अ्रधिक स्थान- देवा चाहिए । ह 
हे यदि पथ्य-परहेज पूर्वक ये उपाय काम में लाये जायें तो पुराने रोगी भी ठीक 
- होंगे । मधुमेह, पारे की श्रधिक सेवन आदि कारणों से भी छाले होते हैं । ऐसी स्थिति . 


. में मूल कारण पर ध्यान देना चाहिए। । 
प्राकृतिक प्रयोग---१. स्ताव करते समय आरम्भ से श्रत्त तक मुंह में | 
: ठण्डा जल रखें। स्नान के बाद इसे-थूक दें । - श्राप देखेंगे कि उस पानी के साथ । 
कितनी गरदंगी-थूक-गन्दी लार निकलती है । यह लार मुह भीर कण्ठ के रोगों को ' 
'एक प्रमुंख कारण है । | हद ग्व् 


ु २. प्रातःकाल उठते ही शौच जाने से पूर्व मुह साफ करके एक गिलास जल क्‍ 
पीयें। बाद में इसे दो गिलास तक बढ़ाया जा सकता है । शौच के वाद इस जल को 
कण्ठ- में उँगली डालकर निकाल दें । इससे छालों का रोग नहीं होगा । 

३. तीन दिन का प्रयोग--पहले दिन केवल जल व फलों के रस पर रहें, 
दूसरे दिन फल-सब्जी व तीसरे दिन दूध का सेवन करें । इसके वाद भोजन पर श्रायें । 
यह क्रम मास में एक बार दोहरायें । पुराना रोग भी ठीक हो जायेगा । 

४, कब्ज न होने दें । श्रम्लीय प्रभाव वाले पदार्थों का सेवन कम से कम 
करें प्रौर क्षारीय प्रभाव वाले पदार्थों का श्रधिक सेवन करें। _ है. हे 

४. पेडू पर मिट्टी की पट्टी भौर एनीमा लेने से रोग जल्दी ठोक हो 
जाता है । 

छालों का रोग त्रिदोष का सस्तुलन विगड़ने--पित्त की भ्रविकता, श्रामा- 
_ _शय की विदग्धता, कब्ज श्रौर विटामिन बी-सी की कमी (भोजन में फल व हरी 
सब्जियों, सलाद झादि का प्रयोग न करने ).से होता है । कभी-कभी छालों के पुराने 
रोग के मूल में रक्तदोष, मधुमेह, पारे का श्रधिक सेवन, गरम व तीखे पदार्था की 
अधिक मात्रा में श्रधिक दिनों तक सेवन-ये काररा भी होते हैं । क्रोध की प्रवृत्ति 
आर अपने क्रोध को पी जाना भी कई वार रोग का कारण होता है । 

होम्योपैथिक चिकित्सा-वोरेस रे ता रोग की श्रच्छी कर है । 
लगभग १/२ ग्राम या ८८१० गोली दिन में तीन चार बार सैवन करना चाहिए । 
एक सप्ताह बाद लाभ होने पर यही दवा ६०६ शक्ति में लेनी _ चाहिए हि कह 
२०-२५ दिल में-स्थाई लाम हो जाता है । सामान्यतः छातों की यह अच्छी “हू. 
मिम्म दवाओं का भी लक्षणों के अच्ुक्तार सेवन करना चाहिए । 


आर... _. संवंव रहें सौ वर्ष जिएं--मुह-के छाले 


| मुह के श्रन्दर घाव हो, लार बहती.हो, खून गिरता हो तो मकसु रिस-६ 
का सेवन दिन में ३-४ वार करना चाहिए । 


घांव में. जलंन श्रौर कमजोरी बदुत अ्रधिक हो तो झा निकू-हे का सेवन 
ताप देता. है । & े 
यदि पारे के अ्रधिक प्रयोग से रोग हुआ हो. तो साइट्रिक एसिंड-६ इस 
रोग की बढ़िया दवा है। । 


बायोकैमिक चिकित्से-- 


. + यदि थूक श्रधिक - भागे और छालों का रंग श्वेत हो तो कालीम्यूर ६२९८ « 
और नेट्रमम्यूर ६१८ पर्याय क्रम से देनी चाहिए। किन्तु इसके, विपरीत यदि छालों. 
का रंग लाल हो तो फेरसमफास ६०८ से लाभ होता है। बड़ों को ४-४ गोली व 
छोटों को २-२ गोली दिन में ४-५ बार सेवन करनी चाहिए । 


छोटे बच्चों के लिए जीभ तथा छालों का रंग सफेंद होने पर कालीम्यूर ३ 
और रंग लाल होने व प्यास श्रधिक होने पर फेरमफाम ६०९ ओर नेट्रमम्यूर ६०६ 
पर्याय क्रम से २-२ ग्रेन की मात्रा दित में ४-५ बार देनी चाहिए | ' 


घौगिक चिंफित्सा-- 


छालों के. मूल कारणों को ध्यान में रखकर तीन प्रकार के आसनों का 
अ्रभ्यास छालों को समूल नष्ट कर देता है | - 


'. £ ४५ १. शरीर में अम्लीय प्रभाव कम करने वाले श्रौसन । 


३. कब्ज को दूर करने वाले आसन । 
३. ..यक्ृत्त श्रादि पाचक अंगों को शक्ति देने वाले श्रासन । 


नाड़ी शोधन प्राणायाम,, घनुरासन, मयूरासन, भुजंगासन, उत्तानपादासन 
एव सूर्य समस्कार--इनमें से नाड़ी शोधन प्राणायाम छोलों के रोगियों -के- लिए 


. आवश्यक है। शेप में से बधासुविधा २-३ आसनों का चयन करनलें अथवा सूर्य 


नमस्कार करें। 
प्रायुवेंद चिकित्सा के साथ पोगासन चिकित्सा ऋरने से शीघ्र लाभ होता है। 


3, 


_. बबासीर-आपरेदान की क्या जरूरत 


शी 





.._, बवासीर एक कष्टकारक बीमारी है। इसमें मलद्वार की शिरायें फूलती हैं , 
-और वंढ़ जाती हैं.। इनको बोलचाल की भाषा में मस्से कहते हैं । यह दो प्रकार की .. 
होती है--बादी बवासीर इसमें जलन भ्रोर खुजली होती है भ्ौर खूनी बवासीर 
इसमें जलन के साथ खून गिरता है।..._ 
बवासीर के कारण-- - । 

. झ्राहार सम्बन्धी--तेज मि्चे-मसाला, गर्म चीजों का श्रधिक सेवन, यरिष्ट, : 
तले हुये श्रौर श्रधिक चिकवाई युक्त पदार्थों के सेवन से बवासीर होने में सहायता :.. 

: मिलती है। मांस, मछली श्रादि भी इस रोग को जन्म देते हैं। .._' क 
... विहार संम्बन्धी--रात्रि जागरण, परिश्रम न करना, श्रनियमित «दिनचर्या । 
श्रादि कारणों से ववासीर होबी है । । का 
ह व्यसन सम्बन्धी--वीड़ी, सिगरेट, शराब भ्रादि नशीले पदार्थों का सेवन :: 
श्रौर घुड़सवा री श्रादि से भी इस रोग को जन्म मिलता है । ह हर 
यकृत दोष व कब्ण--ववासीर के प्रमुख कारण हैं--वार-वार जुलाव लेनें . : 
व शौच जाते समय अधिक जोर लगाने से भी यह रोग हो जाता है। मल-मृत्र के ;. 
. वेग को रोकना उचित नहीं । ३ ' 
चिकित्सा--ऊपर लिखे गये श्रनुचित श्राह्मर-विहार-व्यसनादि का सर्वेधा : 
त्याग कर देना चाहिए । कारण रहने पर रोग की सम्प्राप्ति निश्चित रूप से होती . . 
है श्रतत: कारणों को त्याग देता ही श्रेयस्कर होता है । हर 

.. उचित श्राहार-बिहार के सेवन से रोग शीघ्र हर हो जाते हैं। इस रोग , 

में दूध, छाछ, पपीता, सेव, सन्‍्तरा, सुनकका, कच्चा नारियल, हरी सब्जियाँ, बादाम, : , 
पिस्ता, पुराने शालि चावल, जमीकन्द की सब्जी, श्रातः अमय, व्यायाम, श्ासव 
श्रादि से इस रोग में बहुत शीघ्र लाभ होता है। : 
श्रायुर्वे दिक चिकित्सा-श्रायुवेद के श्रतुतार बवासीर के धनेक अरकार : 
होते हैं--वाताशे, पित्तज, कफज, रत्ताशे भ्रादि । उचित निदान होने पर औषधि के 
तुरन्त प्रभाव दिखाती है। यहां भायुवेंद की श्रतिश्रेष्ठ, शीघ्र गुणकारी ओर निर्मम :. 
ध्रौषधियों के प्रयोग दिये जा रहे हैं । | 
१. प्रातःकाल व सायंकाल श्र्शे कुठार रस है 
गुलकन्द में मिलाकर सेवन करें । इसके भाघ घण्टे वाद कुछ खा. 
अभयारिष्ट व दल्त्यरिष्द १०--१० ग्रामर-२० ग्राम इतना .ही 


की २-२ गोली, १०-१० प्राम . 
। भोजन के वाद ; 
: जल मिलाकर ' 


| ४४ | 5 , . स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएँ--बवासीर.. 


सेवन करें। रात्रि में ५ ग्राम भुसी ईसवगोल व ३ गोली लिव ५२ दूध या पानी के - ह 


' साथ सेवन करे । । 
ह बाह्य प्रयोग--मस्सों पर भ्रशोनिट मलहम या काशीसादि तैल लगायें। 
.... उचित आहार-विहार के साथ इस प्रयोग से लाभ हो जाता है । 
' श्रस्प प्रयोग-- _ 
: २. बावली बटी--यह बूटी ज्वार-बाजरा के खेतों में मिलती है। 
। १-१२ प्ले २ फुट के पौधे, मिर्च के श्राकार' की छोटी फली काले जीरे की तरह के 


:. बीज शौर लगभग १ इंच लम्बे, पतले पत्ते होते हैं। इसे चूहे बड़ें प्रेम से खाते हैं । 


इसे संस्कृत में शंखी (शंखफली) कहते हैं । इस. दवा-का पंचांग (पांचों अंग): फल 


:* सहित पूरा पौधा ५ से १० ग्राम तक ११ कालीमिचों के साथ 'पीसकर दिन में 
* दो बारः४० दिन तक सेवन करता चाहिएं । यह अत्यच्त चमत्कारी बूटी है। ४०: 
' दिन-में रक्ताशं समुल नष्ट हो जांती है। “. '--रस तन्त्रसार-सिद्ध प्रयोग संग्रह ॥ 


३. अ्रशोहर भस्म--ताजा जमीकन्द २॥ सेर,' लाल -फिटंकरी ४०' तोला 


' लें ।'जमीकन्द के बीच में खड्डा कर फिटकरी का चूर्ण भर दें श्रौर जमीकन्द के उसी 


टुकड़े से ढक दे । उसके बाद कपड़मिट्टी करदें | ' सूखने पर गजपुट की भ्रग्नि दें । 


'... ठण्डा होने पर पीस लें। ६ रौत्ती (पौन ग्राम) से १२ रंती तक दिन में दो बार , 


... निगलवायें लाभ होगा । 


' ; मक्खन या मलाई के साथ सेवन करें। रक्ताश की प्रभावी दवा है। 


, “वंद्यगोपाल जी कुंचर जी ठाकुर' . 
४. अरशोहिर गुटिका--मोती की सीर्प को तीन पुट मूली के रस में. देकर 
“अस्स बनाये । यह भस्म, एलवा और रसोत समभाग लेकर मूली के रंस में रोज एक .. 
7 दिन तक घोदें फिर २-२ रत्ती की गोली बनायें । एक से दो. गोली सौंफ 
या जल से सुंबह-शाम सेवन करें| चमत्कारी दवा है। 


ध : “7 स्व० राज॑बँद् श्री रामचन्द्र शर्मा 
“: ” * भीम की निवीरी” का तेल ५-४ बूंद कंपसूल :में भरकर सुबह-शाम 


६. नीम की मिवोरी, वकाण्त की भींगी बीज रहित मुनकका और . छोटी 


हरड़ ५०-५० ग्राम तथा हींग ३० ग्राम,लें। मुनकका के अलांवा सव चीजों को घी _ 
में भून लें। फिर मुनक्का पीसकर शेप चीजों के चूरं को उसमें मिलाकर १-१ ग्राम 


की गोलियां बनाले । १-२ गोली दो वार जल था बकरी के दूध के साथ सेवन करें। 


.,. “ “न्क्‍न्तरि 
७. १० ग्राम काले तिल कूटकर १० ग्राम मवंखन ; जल कम 
में मिला 
. दिन में तीन बार सेवन करने से खूनी बवासीर मिट जाती है। 2 3 हि 
८. नागकेशर व मिश्री ढाई-ढाई ग्राम व 
मवखत १० ग्राभ । 
तीन खुराक दिन में तीन वार सेवन करने से खुनी प्रर्श नष्ठ हो 224 ऐसी 


3 ह 
स्वस्थ रहें सो वर्ष जिएं--बवासीर प्‌ 
:  स्व-मूत्र से गुदा को घोते रहने से श्रशं में लाभ होता है । 
योकसिक चिकित्सा-- 
.... » अल्केरिया फ्लोर २००५८ की एक- मात्रा (४ ग्रेत दवा) एक दिन छोडकर 
त:काल लेनी चाहिए। इस रोग की--विशेषकर रक्तार्श की अच्छी दवा है । 
/ गाढ़ा व काले रंग का रक्त निकलने पर कालीम्यर ३० >< प्रतिदिन २- 
7र सेवन करनी चाहिए । मस्सों में घाव हो गया हो भ्रौर उनमें खुजली भी चलती 
तो काली फास ३००८ का सेवन करना चाहिए। 
म्योपेथिक चिक्षित्सा-- 
,.._ बवासीर का अतिश्रेष्ठ निर्भय और तुरन्त गुणकारी योग दिया जा रहा है । 
के रोगों से त्रस्त रोगी और बवासीर (दोनों तरह की) के रोगी स्वस्थ हो सकते 
। खान-पान झादि का ध्यान रखना भ्रावश्यक है। इसके साथ ही. यह योग 
त्यन्त सस्ता है । ह 
... प्रात.काल सलफर-३०, ३ बजे के लगभग पल्सेटिलला-३० झौर रात - 
| सूर्यास्त के बाद लक्स वोसिका-३० की एक-एक खुराक (८-१० छोटी गोली . 
ति खुराक) रोगी को एकदम भला-चगा कर देती है। निरन्तर २-३ माह तक 
बन करें । 

इस दवा के सेवन करने के साथ हैमामेलिस, इस्क्‍्यूलस, 'रेटानहिया और 
।लिस्सोनिया--इन सभी दवाओं का मदर टिचर मिलाकर एक शीशी में रखें और 
लद्वार के अन्दर व बाहर इस दवा का प्रयोग करें । । 


३. श्रश के मस्सों से बहुत अधिक खुन बहे तो हैमामेलिस २५८ का -सेवघ 
०० ग्राम पानी में ३० बूद दवा चार-चार घण्टे पर लेनी- चाहिए। ऊपर' लिखी 
तरा मस्ती पर लगाती चाहिए 


३. श्रर्श के ऐसे पुराने रोगी जो बहुत दुबले हों श्रौर बहुत कमजोरी श्रनुभव ' 
रते हों, जीवनीशक्ति कम हो गई हो उनके लिए श्रास-३० का सेवन करना 
प्योगी. रहता -है. । जा 

४. कालिन्सोनिया श्रीर रेटान्हिया भी भ्र्श रोग की श्रच्छी दवायें हैं। 
ब शौच के बाद मलद्वार में बहुत देर तक जलन और दर्द हो, ऐसा लगे मानो 
नेद्वार श्राम से जल गया हो तो रैटान्हिया से निश्चित लाभ होगा। मलद्वार में 
ष मार मालूम होता है, खुजली होती हैं, रोग बहुत पुराना भ्रौर रक्तत्नावी हो 
गा मनोवेगों के रोग की इद्धि हो तो कालिन्सोनिया 2>< को याद करना चाहिए 

प्राकृतिक चिकित्सा १. प्रथम तीन दिन तक केवल जल, नीबू का पानी 
तो का रस भ्रौर छाछ्छ कंप यथा सुविधा सेवन करें । जल श्रधिक पीना चाह 
छे बाजी हो और इसे दोपहर बाद नहीं लें ॥ 


इ 


के ढ 
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२: पेड़ पर टुण्डी के नीचे मिट्टी की पट्टी श्रात: व- राज्ि १५ मिनद 
प्रारम्भ कर एक घण्टे तक रखे। यहं पट्टी आहार से पूर्व या ठोस भोजन से 
घण्टे बाद शौर तरल भोजन से दो घण्टे बाद रखी जानी- चाहिए ।. मिट्टी शुद्ध हू 
सामान्यतः: २.फीट से नीचे. की मिट्टी शुद्ध होती है। किसी मकान की. नोंव.खु 
समय या स्वयं खुरपी झ्रादि से मिट्टी निकालकर इकट्ठी करलें । इसमें से कंकर 
. पत्थर के टुकड़े-निकाल दें । फिर एक कपड़े की झावश्यकतानुसार १ फुट बम्बी ३ 

४-४ इंच चौड़ी पट्टी पर गीली मिट्टी रखकर, पेडू पर रखें । इस' प्रयोग से रो 
को आश्चर्यजनक लाभ मिलता है। यह प्रयोग -पहले दिन से ही प्रारम्भ कर े 


. चाहिए और लगभग २-३ माह तक जारी रखना चाहिए ।'* हे 


३. तीन दिन बाद तीन दिन तक उवली सब्जी झौर गृदेदार फलों को. ' 

' शामिल कर लें । मौसम विशेष में पाई जाने वाली सब्जियां भ्रौर फल ही 9 

. 'रहते हैं। 20 [ 
| ४ : ४. इसके बाद दलिया, खिचड़ी, सलाद श्रादि का प्रयोग २-३ दिन ु 
करें। आप देखेंगे कि रोग का प्रकोप धीरे-धीरे कम हो रहा है ु 
| ५. प्राकृतिक चिकित्सा का प्रथ है कि शरीर के श्रन्दर से रोग के काः 

गन्दगी, मल और विजातीय पदार्थों को. शरीर से बाहर निकाल देता और. 
स्वस्थ रहने औरं-दुबारा रोग के प्राक़मण से बचने के लिए प्राकृतिक जीवन-उर 
प्राह्मर-विहार प्रपनाना । 

६. इसके बाद अनुचित श्राहार-विहार त्याग दें और दूध, छाछ, फल, सब 
संलाद,. सूखे मेवे, जिमीकन्द, अमरा-व्यायाम श्रादि सम्यक्र श्राह्मर-विहार 
अपनायें । 

.... . ;.७. प्रति १५ दिन में एक दिन उपचास (केवल जल, नीबू और फलों 
. रस) कर, प्राकृतिक जीवन श्रपनांयें, जीवन.से' रस लें शौर .मुस्कराते हृदय सें .। 
का स्वागत करें, भ्र्श रोग कभी सिर नहीं उंठायेगा ््िि 
थोगिक चिकित्सा-- . . ह 
« ... सम्यक श्राह्मर-विहार का पॉलन करते हुए तीन प्रकार की यौगिक -क्विग 
अश्े-रोग से सदा सर्वदा के लिए छुटकारा दिलो देती हैं-+ ' 

२. कठज दूर करने व पाचत शक्ति बढ़ाने के लिए. भुजंगासंन, बजाए 

योगमुद्दा, उहियान वन्ध-इनमें से दो श्रासनों का चयन. करें। 


*. यहत श्रादि अंग्रों के बलवर्द्धन के लिए मगूरासन, उत्तानपादा 
असत, ताड़ासन- झांदि आसतों -में से- यथा सुविधा दो भासनों का निर्या 
अभ्यास कर | हि मु 

३. .अर्श रोग पर भ्रत्यन्त 
सन नियमित रूप से श्रवश्य करें 


हे योगासनों के लिए आवश्यक सावधानियों न्धौ 
क्रयाप्नों से श्रश-रोगी एकदम स्वस्थ हो जाता है हे 2 करते हुए '६ 


त प्रभावकारी आसन पादांगुष्ठासन एंवं उत्तान 


सर्दी-जुकाम से छुटकारा पायें. 


बी फीकी टी» 





जुकाम के बारे में एक कहावत प्रसिद्ध है--जुकाम एक ऐसा रोग है जो 
॥ लेने पर सात दिन में श्रौर दवा न लेने पर एक सप्ताह में ठीक हो जाता है । 
तय यह कि यह दवाओं से नहीं अपने आप ठीक होने वाला रोग है । सामान्यत: 
तु परिवर्तन के समय इस रोग का श्राक्रमणश होता है । सर्दी हो यार गर्मी या किर 
सात.हर ऋतु पर जुकाम की समान. रूप से कृपा रहती है, हाँ सर्दी इसे कुछ - 

शेष प्रिय है । इसलिये अ्रक्टूबर से फरवरी तक इसका कुछ अधिक प्रकोप रहता 

। दूसरी बात जो जुकाम के बारे . में कही जाती है वह है--राजा-रंक, रूपवान- 
हप, बुद्धिजीवी-सजंदूर, सबको यह समान. रूप से शिकार बनाता है । यह इतना 
धारण-सा रोग है कि लोग इसे रोग तक मानने को. तैयार नहीं, दूसरी ओर यह 
नी पेचीदगी लिये हुए है कि बड़े मे बड़े चिकित्सा-शास्त्री भी इसकी गुत्यी नहीं ' 
व्रका पॉये और गुत्वी सुलफाने की समस्या “मर्ज बढ़ता गया ज्यो-ज्यों दवा के 
| तरह उलभती गई और भाज भी स्थिंति वही है जो महद्दात्‌ श्रायुर्वेदज्ञों--घ रक- 
श्रुत के समय में थी ।_ 42 हे सह 
काम के कारण $ 

१. सिथ्याहार--मीठे, . शीतल, देर से पचने वाले और कफ पैदा करने 
ले पदार्थों का प्रधिक सेवन, भूख न॑ लगने पर भी और मत्दारित होने पर अधिक 
जन करना, भोजनान्त में अधिक मात्रा में जल पीना, गुड़, चीती या शिदाई 
ने के वाद शीतल जल पीना, गर्म पेय के बाद ठण्डा पेय या ठण्डे पेय के बाद गर्म 
प्र का पान--इत सब - कारणों से एक श्रोर तो शरीर की प्रतिरोध शक्ति कम 
[वी है, दूसरी श्रोर शरीर में कफ की इंद्धि और बायु की विक्ृृति हो जाती है । 
प्रीलिए प्रायुवेंद में इसे प्रतिश्याय श्र्थात्‌ प्रतिश्वाय--बायु का कफ की ओर 
प्रत कहा 
| २ अनुचित विहार--दिनचर्या का पालन त करना, रात्रि-जागरण,शिशिर 
[तु में दिन में सोना, पसीने ये श्रम करते के तुरत्त बाद पानी पीना था स्वान 
रैना, ऊंची आवाज में श्रधिक समय तक बोलना, मल, मृत्र, छींक, अश्न, वायु 
दि के वेगों को रोकना, ऋतु-सन्धि काल में आ्राहार-विहार की उचित योजना न 
घने, प्रद्षित वातावरण में. रहने श्रादि कारणों से प्रतिश्याय हो जाता है । 


३. जुकाम से पीड़ित रोगियों के सम्पर्क में आते पर प्रायः यह रोग हो 
ता है। रोगी के आँसू, छींक, रूमाल, थक झादि के माध्यम से रोग के विषाणु 
| 


5 
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(वायरस) स्वस्थ व्यक्तियों को भी रोगग्रस्त बना देते हैं । भ्राधुनिक शोधों से ध 
निष्कर्ष निकला है कि लगभग दो सौ प्रकार के वायरस जुकाम के लिये उत्तरदा 
हैं । इस प्रकार के भी अनेक परीक्षंस किये जा चुके हैं, कि अनुचित प्राह्मर-विह 
प्रपताने वाले व्यक्तियों पर ही इनका अधिक प्रभाव पड़ता है क्योंकि एकं ओर ह 
अ्रनुचित भ्राहार-विहार से रोग प्रतिरोधक... शक्ति में कमी होती है, दूसरी आअं 
' शरीर में विजातीय द्रव्य (गन्दगी) श्रधिक जमा हो जातीं है, जहाँ पर इन वायरः 
को फलते-फूलने का पूरा अवसर मिलता है, फंलस्वरूप व्यक्ति जुकाम से पीड़ित | 
जाता है। ह 000 0 की 
जुकास के लक्षण... ह 5 
.... शायद ही कोई ऐसा व्यक्ति हो, जो जुकाम की पकड़ में, न झ्ाया हो । इस 
लक्षणों से प्रायः सभी सुपरिचित हैं। श्राचार्य सुश्रूत ने छींकों का अधिक प्रांत 
सिर में मारीपन, अ्रंगों में दर्द, जकड़न, नासिका से पतला स्राव, गले में शुष्क 
या खराश, मुँह का स्वाद मीठा या कंसला-आादि जुकाम के लंक्षण. गिनाये हैं 
- जुकाम विगड़ जाता है और दमा, टी. बी., पीनस, पुराता जुकाम झ्रादि कठिन रोः 
भी हो सकते हैं, श्रतः सावधान ! जुकाम की गलत दवा करने से श्रच्छा है जुकाः 
की दवा ही न की जाये । हक डे 
'क्या करें यदि दवा न करें तो : - । दम 

: १.:जुकाम रोग नहीं है, अपितु शरीर में जमा हुई गन्दगी को निकालने क 
प्रकृत्ति का एक प्रयास है । श्रतः मनुष्य का पहला कत्तेव्य है कि वह प्रकृति के इ 
कार्य में उंसकी मदद करे शुद्ध वायु का अ्रघिक से अधिक सेवन, भोजन के बा 

- थोड़ा-सा गर्म पानी घूंट-घृ८.कर- पीचा, शेष समय ' शुद्ध त्ताजा या गर्में किया ठण 
प्रानी पर्याप्त मात्रा में पीना, अमातकालीन -धुप में सिर-व आँखों पर तौलिया रख 
कर छाती. और उसके ऊपर के अंगों का धुफंस्तान--जुकाम-ग्रस्त होते ही इ' 
उपायों को अपनाने से प्रकृति शरीर के सारे दोषों-गन्दगी को बाहर निकाल पोंकर्त 
है श्रीर 6-7 दिन, बाद व्यक्ति में धीरे-धीरे स्फूति आने लगती है । ः 

२. जुकाम की श्रधिक श्राव्रभगत करने से (तले हुये पदार्थों या अधिर- 
भोजन से) जुकाम जाने -की-चाम नहीं लेता श्रौर छद॒म वेश में शंरीर के भ्रर . 
: अपनी जड़ें जमा लेता है। श्रततः जुकाम में “रूखा-सूखा भौर भूखा' के सिद्धान्त 
0808 20.80 हर हो यदि १-२ दिन का उपवास कर लिया जाये । उपया 
से सेवन करना चाहिये । बज पा तय बालक गा 
सम्भव ने हो त्तो हल्का, कम मात्रा में 8 आज २ ०८ 3, कर 0 

कपल सन ओर.चिकनाई रहित भोजन करें ।. , 

पक न कम (). भादि के स्थान पर फल और- सब्जियों को 

खाने में प्राथमिकता दें । ४ कटे की 36 40% ॥$ 
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४, प्रात:काल शौचादि से. निदृत्त होकर एक गिलास सुहाते गर्म पात्ती में 
एक .चेम्मच सैंघा नमक पीसकर डालें और पी जायें। ५-७ मिनट बाद या तो । 
स्वयं ही उंल्टी. होगी या गले में ऊगली डालकर उल्टी कर दें | इससे जुकाम में 
बड़ी राहत मिलेगी । रक्तचाप के रोगी इस प्रयोग को न करें । । + 

भावी शक्रौषधियाँ--यदि उचित पंथ्य-परहेज के साथ निम्नलिंखित अतु- 
भूत प्रयोग अपनाये “ जायें तो जुकाम -वरदात भी सिद्ध हो सकता है | शरीर की 
सारी गन्दगी निकल जाती है, सभी भ्रग क्रियाशीलःहो उठते हैं। व्यक्ति” पहले से. 
अधिक स्वस्थ और तरोजाता हो जाता है-- . . :.- । ह 

१.. मुलहटी, मुनक्का, भ्रद्सा, लिसोड़ा, बनफ्सा श्रौर गुल वनफ्सा :प्रत्येक-- 
१०-१० ग्राम, कालीमिचे और मिश्री ५-५ ग्राम... मिलाकर दरदरा चूर्णो करे | १० 
ग्राम दवा को १२४ ग्राम पानी में डालकर काढ़ा बनायें-। . चौथाई रहने पर छातब. 
लें श्रौर 2| ग्राम शहद और ५ ग्राम घी डालकर पी लें । सुबह श्र रात को प्रयोग. 
करे। नंया-पुराना श्रीर बिगड़ा. हुआ, हर तरह के जुकाम भ्रौर उनसे पैदा हुए ज्बर 
सिर दद, शरीर दर्द, खाँसी, श्वास भ्रादि को प्रभावी दवा है। 


गुलवनफ्सादि क्वाथ भी सभी प्रकार के -जुकाम की चमत्कारी दवा है।. 

. भये रोग तीन से पाँच दिन तक श्रौर बिगड़े औरः पुराने रोग में सात से ,इक्कौस 

दिन तक प्रयोग करना चाहिए । नुस्खा है--ग़ावजवां,. गुजवनफ़्सा, मुलहटी, खतमी 

के बीज ३-३ ग्राम, लिसोड़े १० नग, उन्नाव ५ तग लेकर २५० ग्राम पानी में: 

काढ़ा बनायें । चतुर्थान्श रहने पर ५ ग्राम मिश्री डालकर सेंवन. करें । कब्ज हो तो 

इसमें ५ मुनतक्के और १ श्रजीर भी डालें.। प्रात: और रात्रि दो बार सेवन करने 
से सभी प्रकार के जुकाम भ्ौर उसके विकार ठीक हो जाते हैं । 

३. 'घन्वन्तरि' के एक सिद्ध प्रयोग को हम विशेष रूप से दे रहे हैं--प्रयोग _ 
कर और यश प्राप्त करें । छोटी या बड़ी पीपल श्रावश्यकतानुसार काँच के पात्र में. 
रखें उसमें गो-मृत्र मिला दें । दूसरे दित उस गो-मृत्र को निकालकर नया गोन-मृत्र 
डालें--इस प्रकार.११ दिन करें । बारहवें दिन धूर्प में सुखाकर रख लें। 3 ग्रांम, 
तक गरम जल से दिन में ३-४ बार सेवन कराने से जुकाम, शिरशूल/ श्वास, खाँसी 
मलेरिया, मेन्द ज्वर, जीण ज्वर श्रादि में श्राशातीत लाभ मिलता है। 

४. दो-तीन छोटी पीपल 00 ग्राम ' दूध॑ में उबालें । 50 ग्राम रहने पर 
पीपल चबाकर और मिश्री मिलाकर दूध पीलें *। जुकाम, कफ, खाँसी बुखार भ्रादि 

होंगे । ; 

*'.. +*. कुछ घरेल और शीघ्र लाभप्रद प्रयोंग--सौंठ ५ ग्राम (या अदरक 
१० ग्राम), काली. मिर्चे व दालचीनी २-२ 'ग्राम लौंग ५ नग को दरदरा कर २५० 
भ्राम: पानी में उबालें। चौथाई रहने पर ४ ग्राम मिश्री या बताशे मिलाकर. प्रात 
. साय॑ सेवन करें । दो-तीन दिन में ही लाभ हो जाता है। हल्दी, अजवायन और 
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रूप से कार्य नहीं कर रही होती, इस्तीलिए यह रोग हो जाता हैं । कई बार वशा- 
'नगत काररों ते भी ऐसा होता है । 8 
बाल काले कंसे हों-- , ५ 
' भोजन सम्बन्धी उपाय--ऊपर लिखे पित्त प्रकृवित. करने वाले और 
हानिकारक पदार्थों का सेवन बन्द या कम मात्रा में करना चाहिए । इसके स्थान 
पर पौष्टिक एवं पित्तशामसक पदार्थों का सेवत करना चाहिए | घी,. ढूँघ, . मीठे 
फल, हरे पत्तें वाले शाक-सव्जी का प्रयोग प्रचुर मात्रा में करना  चाहिंये। सेव, . 
शरावला, मुनवंका, किशमिश, पपीता, मौसमी, सन्तरा तींवू, गाजर व. चुकेन्दर का 
रस-इन सवका सेवन विशेष रूप से गुणकारी रहता है । 3 
ु विहार सम्बन्धी उपाय-ऊपर लिखे मिथ्या: विहार से बचतें हुए प्रात 
काल भ्रमण (नंगे पर श्रोसयुक्त धास में घूमने से नेत्र ज्योति बढ़ती है और बवलिं 
काले होते हैं ।) व्यायाम, खाव-पान में नियमितता, उचित विधभाम एवं अच्छी नींद 
इन उपायों से क्रमशः वाल काले होने लगते हैं । .  - हक का 
मानसिक प्रसन्नता-रोग दूर करने की. दिशा में सवंसे कारगर उपाय है। 
एक ऐसा उपाय है जो एक पैसा भी खर्च नहीं करता, रोग को दूर करता है 
व्यक्तित्व को सुन्दर और श्राकर्पफ बनाता है और अपनी महक से चांरों ओर के 
वातावरण को सुवासित बना देता है। महर्षि सुश्र त ने चिन्ता, क्रोधादि ' को बाल 
सफेद होने का महत्वपूर्णा कारण माना हैं । अतः इस इष्टि से भी प्रसन्न रहनां आव- 
श्यक है । 
यदि श्राप तजला-जुकाम से पीड़ित रहते हैं तो उसका -उचित उपचार 
करायें। चित्रक हरीतकी ५ ग्राम दवा में ५ तुलसी की पत्ती श्रौर २ रत्ती गोदस्ती 
भस्म मिलाकर प्रातः खाली तेट श्रौर रात्रि में सोते समय प्रयोग करें । बाद मैं 
थोडा-सा गर्म पानी पियें । इसी प्रकार नींद न आने वाले रोगियों को पहले. इसका . 
इलाज करा लेना चाहिए । 
स्थाचीय प्रयोग-शुद्ध श्रौर अच्छे तेल-शैम्प ही वालों-के लिए. उपयोगी 
होते हैं श्रतः घर पर बने हुए तेल-शैस्पू का ही प्रश्ोग करें। इसके लिए निम्नलिखित 
विधि से तेल व शैम्पू का निर्माण करें । इनका स्थानीय उपचार. बालों को काला . 
. बनाने व इस प्रकार की अन्य स्मस्याश्रों को दर करने में: अत्यन्त प्रभावशाली सिद्ध 
, हथा है। ह 
सर्वेश्र षठ शेम्पु-शिकाकाई २०० ग्राम, सूखा भ्रॉवला २०० ग्राम, . री 
32020: पक हक हि हे दवाश्रों को मोटा-दरदरा.कूठकर रखलें.॥ - 
, भिगो दें। सिर घोते क्षमय इस. मिश्रण को बा 
भ्च्छी तरह रगड़ लें फिर चाय की छलनी. . 
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या कपड़े से छातकर नींवू निचोड़ कर इसके जल से वालों को धोयें । इसके प्रयोग. 


से बाल रेशम से मुलायम, वादलों के समान घने-काले और मोती से कान्ति युक्त 

बत्त जाते हैं। महिलाओं के लिए यह योग प्रत्यन्त सस्ता और उपयोगी है । इसका 

. प्रयोग करते रहने से वाल कमी सफेद नहीं होंगे और सफेद वाल भी घीरे-घीरे काले 

होने लगेंगे । सिर की: रूसी, डैन्ड्रफ, खुज़ली, जू भ्रादि की समस्याएं सदा-सदा के 
लिए समाप्त हो जायेंगी-4. ... ... *- ' है 

.. सर्वेश्रेष्ठ केश तिल-प्राजजल बाजार में मनभावन घुवासित केश तैलों 

की बाढ़ आई हुई है । श्राकषंक और कोमत्ती पैकिंग बड़ी-बड़ी निर्माणशालाएँ और 


लाखों रुग्यों का विज्ञापन का खचे, अ्रव भ्राप अनुमान लगाइये - कि मुख्य वस्तु का 


मूल्य कितना ग्रुता बढ़ जाएगा या वह वस्तु. कितनी प्रामाशिक होगी ? आझ्लाजकल. 


बन नानी 


_न खोलकर तीन-चार दिन श्रूप में रखा रहने दें 
' तेल की गन्ध बहुत कुछ मिट्टी के तेल की गंध 







भ्रधिक लाभकारी तैलों का निर्माण धर पर ही 
तेल में १० ग्राम कपूर डालें, दिन में ३-- 


सी प्रकार की समस्याएं पंदा नहीं होंगी । हाँ 
भोजन तो आवश्यक है ही । यह प्रयोग हमारा 


+ छः । 
न ८ ए * रू के 
दे सिर में रूटी-डेण्ड्रफ, जू, खुजली श्रादि विकार हों, वाल छोटे हों या. 


भड़ते हों तो इस तल का प्रयोग करते समय थोड़ा सा नींवू का रस और थोड़ी-सी 
डिटॉल मिलालें । ये दो प्रयोग वालों की किसी भी समस्या का श्रचुक और रामबाण 
उप्रचार है । पा 

. क्केश तैल- मं. २-बवालों को काले, घने, चमकीले श्र सुन्दर श्राकर्षक बनाये 
रखने के लिए अ्रगराज तेल आयुर्वेद की एक श्रेष्ठ झषधि है, किन्तु यह शुद्ध 
होना चाहिए । इसके बनाने की विधि निम्तांकित है, घर पर बनायें या विश्वस्त 
वैद्य या रंसायनशाला से का बना हुआ खरीदें | बनाने की विधि इस प्रकार है- 
भाँगरे (अंगराज) का रस ४ किलो मण्डूर २० ग्राम और त्रिफला २५० ग्राम लें । 
सबको मिला लें फिर तिल का तैल ४ किलो और ६ किलो पानी लेकर-इन सभी 
चीजों को मिलाकर मन्द-मन्द अग्नि पर पकायें। जब तेल सिद्ध हो जाये-उसका 
छुत्कता बन्द हो जाए या राग श्राता बन्द हो जाए, तात्पयं जलीय भ्रश॒ समाप्त 


बाजार में बिकने वाले -प्रस्््ल जजों में से श्रमेक तैलों की शुद्धता की जांच श्राप स्वयं. 


भी तेल ऐसे होते हैं, यह तो हम नहीं कहते, कितु 
घिक हावी हो गेई है कि शुद्धता और प्रामाणि- 


र है। इसके नियमित प्रयोग से और ऊपर 


बह 
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जम 


हो जाये तो नीचे उतार कर रखले | ठण्डा हो जाने पर छातकर रखलें । इसके 
प्रयोग से बालों के सभी रोग दूर हो जाते हैं, और वाल * घने, सुन्दर और काले बने 
रहते हैं या होने लगते-हैं | भाँगरे के ४ किलो रस के स्थान पर भाँगरे का ३ किलो 
व आऑँवले का १: किलो रस भी ले सकंते हैं । इसमें: ब्राह्मी का आधघों किलो रस भी 
डाल सकते हैं । श्रच्छी प्रकार से 'बताया' हुआ यह तेल बालों के :स्वास्थ्य भौर 
सौन्दर्य के लिए अमृत के समान उपयोगी है । हमारे अपने झनुभव के भ्राधार पर 
हम कह सकते हैं कि किसी भी नये वैज्ञानिक श्राविष्कार या नई खोजों से निर्मित 
कोई तैल या शैम्प हमारे इन दो प्रयोगों की तुलना नहीं कर सकता यदि यह तेल 
खरीदना ही पड़े तो कृष्ण गोपाल आ्रांयुवेंद भवन (पर्माथ टूस्ट) कालेड़ा,' 
अजमेर हारा नि्भितं तेल ही खरोदना चाहिए । कु ) 

प्रभावशाली देशी शस्पु--१०० ग्राम मुलताती मिट्टी में रीठे को पानी 
(१० ग्राम रीठे का चूर्ण गर्म पादी में १ घण्टा भिगोकर मसलकर' छाॉनलें) मिलाकर 
पेस्ट बनालें और इससे सिर धोयें । इसमें ५ आम नींवू के रसे भी मिला सकते हैं ।' 
यह देशी शैम्पू कीमती से कीमती विलायती शंम्पूओों का मान मर्देत करने की क्षमता ' 
रखता है। यह वालों को तो रेशम सा मुलायम, लम्बा और चमकदार बनाता ही 
हैसाथ ही साथ सिर भी हलका और शीतल रखता है। ' 

श्राधा पाव दही में २ ग्राम काली मिर्च का महीत चूंे मिलाकर बाल धोने 
से बालों का सौन्दर्य खिल उठता है। ह 

प्राजकल बालों के कण्डीशनर की बड़ी घूम है । इसे 'घर पर बताकर 
प्रयोग करने से पैसे की वचत तो होगी ही, साथ ही यह परी तरह से शुद्ध और . 
उपयोगी रहेगा । १०० ग्राम जैतून का तैल, १०० ग्राम ग्लीसरीन. झ्ौर. २० ग्राम. 
सिरका मिला कर रखलें। आवश्यकतानुसार स्नान से पर्व बालों की जड़ों. में: श्रच्छी . द 
तरह लगायें शौर १०-१२ मित्तट बाद मामूली. गर्म पात्ती से रगड़ कर बाल साफ 


कैरल | प्रयाग करते समय यदि इसमें अण्डे की थोड़ी-सी जर्दी भी मिलाली जाये-तो 
बहुत प्रभावशाली कण्डीशनर सिद्ध होता है। ह 


वालों को सुन्दर भर चमकीला बनाने के - लिए एक बार प्रयोग -की-हुई 
चाय की पत्ती को उवालकर छातलें, इममें एक या: श्राघा नींबू का रस - मिलालें । 


वालों को धोने के वाद इस-मिश्रण से पन 
बनती है।..- . पुनः वाल धोने से वालों की छटा. - देखते ही 


हा 


अत्यस्त प्रभावशाली श्रनुभुत प्रयोग-वालों की सभी प्रक्रार की सम- 
स्थाओं को दूर कर उनको सुन्दर स्वस्थ और चमकीला बनाये रखने के लिए यह 
प्रयाग अत्यन्त श्र ष्ठ सिद्ध हुआ है। हमने अनेक रोगियों पर इसका परीक्षा किया 
. है श्लीर लगभग पूर्ण सफलता पाई है। आंवला चुंणं २०० ग्राम, शिकाकाई चूर्स 


के 


स्वस्थ रहें सो वर्ष जिएँ--सफेंद वाल कारें कैसे हों. ४७ 


२०० ग्राम, रीठे का चुरीं १०० ग्राम और नागरमौथा, कपूर काचरी और भूगंराज 
प्रत्येक. ५०-५० ग्राम और-कपूर १० ग्राम सबका महीन : चूर् करके रखंलें। रात्रि 
को स्टील या: काँच के गिलास में पानी भरकर १७ प्राम चूर्ण को डालें 0 मल काल 
इस जल में आधे नींबू का रेस श्रौरः २ ग्राम सोहागे के फूला का चूर्ण (सुहागें को 
तेवे पर रखंकर आग पर रखंदें । फल जाने पर उतार ले. और पीसकर रख लें ।) 
मिलाकर सिर-घ्ोयें । दवा १०-१४ मिन्नट सिर पर लगी रहनी चाहिए। यह अत्यत 
चमत्कारी प्रयोग है। श्रायुर्वेद हास्पीटल, तेजपुर, अआंसाम के प्रधान चिकित्सक 
कविराज डा० गिरधारी लाल मिश्रा ने भी थोड़े - भ्रन्तर के साथ इंस योग को बहुत 
प्रभावशाली पाया है। 7 ४ 5४ « | -.. , ४ है 
आयुर्वेदिक चिकित्सा--वॉलों को काला बनाने के लिए प्रोयुवेंद का यह 
चिंकित्सा क्रम भ्रत्यन्त संफलं सिद्ध हुभ्ा है--कोले तिल, भोंगरा श्र संप्ताभृत लोह 
' (इसे वाजारः से 'खरीदें) . प्रंत्येक-५०-५० ग्राम लेकर अच्छी तरहं कृट-पीसे क्र 
मित्ा लें । प्रात:काल और रात्रि: को 2-2 ग्राम दूध के साथ सेवन करें। 'यूदि इस 
दवा के साथ रात्रि को । पीस: हंरड़ का मुरब्वा भी सेवन किया जाये तो अ्रधिक' 
लाभ मिलता है । ह रद ही: जल ५१) 
'२--भोजन के बाद भूंगराजासेव १५ ग्राम. और  अश्वगन्धारिष्ट १० ग्राम 
में २४ ग्राम जल मिलोकर निरस्तरें'सेवन करें। यदि ये दो 'दवायें एक साथ सेवन 
की जायें तो कुछ माह के सेवन से ही लाभ होने लगता है। यहां यह स्मरण रखना 
प्रावश्यक है कि समय से पूर्व हुए सफेद वालों को काला करना श्रत्यन्त कठिन काये 
“है, भ्रत: घैयपुवंक औषधि सेवन करनी चाहिए? े 
इस श्रीषधि का प्रयोग; ऊपर लिखे हुए शैम्पू झौर कैश तेल का. प्रयोग करते 
समय यदि मत्स्यासन, सर्वांगासन श्रौर शीर्षासन इन तीनों में से यथा सुविधा एक 
भासत विधिपूवंक लगातार किया जाये तो पूरा लाभ हो जाता है। 
तीन महीने तक उंवयु क्त प्रक्रिया को अपनाने के वाद निम्नलिखित प्रयोग 
शुरू कर देने चाहिए । मा ह म कि 
 देनिक प्रयोग--५०० ग्राम भ्ररण्डी के तेल में श्राघा श्रौंस हद 
वुरादा और आ्राधा श्रौंस पिसे हुए काफी के बीज मिलायें श्र मन्द भर देक 
२०-४० मिन्नट तक पकायें | ठण्डा होने पर छानकर बोतल में भरकर रखलें । इस 
तेल की रात्रि को धीरे-धीरे मालिश करें । सुवह सिर को ऊपर लिखे शेम्पू या पानी 
पे भ्रच्छी तरह घोलें।. 
ह साप्ताहिक प्रथो ग--पिसी हुई मेंहदी, आंवले का चूर्ण व चाय की पत्ती 
का चूर भ्रलग-प्रलग शीशियों में रखलें। तीनों दवाये १-१ चम्मच (कुल १४ ग्राम) 
त्ेकर थोड़े से गर्म पानी में मिलाकर रखदें । फिर उसमें थोड़ा सा गुलाब जल; 


॒ 


१ 


देजिए:: सफेद बाल का 


र॑ और लगभग 


प्र स्वस्थ रहें सौ, ले कैसे हों 
का स्स,मिंला दें से.बालों की मालिश: हे 


२ घण्टे बाद.घोकर साफ कर्ज का त 
द क करते ०८ कई रोगियों के? दों-वीग सह भें 


विलुप्त. बालों:फी अचूक 
न्तु 


लगतें हैं, जिनसे सारा 

लिख रहें हैं“: ४ पर 4 जल हक की हि - 

हे र;पिसा: (हक टसोत-का. चूर्ण. समभाग 
के कच्चे दूध में, इस: व 


और रोगग्रस्त भाग पंर- लगायें । 
ह: प्रयोग अत्यन्त अभावशाली 


तरह, साफ. करुले-। 
हा 
बाद, हमें शत 


लेकर रख ल शा 
तैयार करें, शोर वीं 
रहने. दें ।.. सुबह अच्छी 
झा है । 
.._ हमारा पाठकों से आग्रह हैं कि इन: प्रयोगों को के रे ; के: ; 
श्रवग्य देते. रहें- ताकि, हमे प्रापके- भवुभवों से अनन्त प्रभा के अर पाठकों - की : +। 


कि 
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स्वप्न और स्वप्नदोष 
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यदि मैं भूलता नहीं हूं तो बात सन्‌ १६६६९ की है |. मैं अपने श्रौपधालय में 
कुछ मरीजों को देख रहा था । एक-एक करके मरीज मेरे सामने भ्रा रहे थे श्रौर मैं 
उनका परीक्षझ करके उंचित परामर्श दे रहा था। सवको अपनी-अपनी - वारी.की 
जल्दी थी, किन्तु एक !8-20.वर्ष का नवयुवक भ्रपनी सीट से श्रागे बढ़ने का ताम 
ही नहीं ले रहा,था । जब सभी मरीज जा,चुके तो वह मेरे पास.झाया। उसके 
चेहरे पर निराशा का घना अन्धकार छाया हुआझ्ना था, श्रत्यन्त क्षीण स्वर में उससे 
कहता शुरू किया, “विद्यजी, मेरां जीवन वरबाद हो गया है; श्राप मुझे बचा लीलिए । 
मैं श्रापा श्रहसान जिन्दगी भर नहीं भूल गा ........०००।, जव़ वह श्रापवीती कह 
च॒का तो मैंने उसकी नाड़ी देखी श्रौर उसका प्री तरह से परीक्षण करने के वाद 
मैंने उससे कहा कि जिसे तुम जीवन: का सान्थ्य काल समभ रहे हो वहाँ तो श्रभी 
प्रभात की सुनहरी किरणों छा जाना चाहती है । श्रावश्यकता चस बात की है कि 
तुम उनका स्वागत करो । 


जैसे डबते को तिनके का सहारा मिला हो, - उसके बुझे हुए चेहरे पर ईे 
पीवन-संगीत के स्वर सुनाई दिये । मैंने उसे .-स्वास्थ्ये श्रौर उसके विविध पक्षों के 
विषय में जानकारी दी भौर उसकी मुख्य समस्या स्यप्त और ;स्वप्त दोष के दर मे 
विस्तार से प्रकाश डाला । इसके साथ ही श्राह्मर-विहार-व आचार-विचार सम्बन्धी 
निर्देश दिये और कुछ दवाइयों के सेवन का निर्देश भी दिया । -- 


एक माह बाद जब वहं मेरे पास आया तो उत्साह और प्रसन्षता उसके देंहरे 
ते छिपाये नहीं छिप रहे थे । मुझे भी संस्तोप था कि एक निराश सवा 
प्राशा श्र विश्वास की किरणें श्रठ्लेलियाँ कर रही हैं। कुछ दियों तक्न उह्चः 
ग्राते रहे, वात-झ्ाई-गई हो गई-। 

ग्रव जब पिछले दिनों उसका पत्र श्रावा श्र उससे ब्ाई.ए.एक- ४ 
होने की सूचना दी तो मुझे लगा कि उचित सार्ग-दर्शन के अभ । 
प्रतिभाएं खिलने से पहले ही मुरका जाती होंगी। इस दुडई 5 
प्रनत्त प्रभा' के माध्यम से अपने चिकित्सा जीवन के कुछ अटुरव कार उदा _ 
करत की प्रेरणा दी 4 

स्वप्त क्या हैं-प्राचीन काल. से श्रादुनिक काल दि | 
छज को गुत्वी सुलकात की कोशिश की है, किन्तु राम बहुठा रद, उड़ एउला हर 
की! कहावत इस स्वप्न की संमस्यो पर भी खरी उतर रही हैं। फायड 








स्वस्थ रहें सो वर्ष जिएं--किशोरों की समस्याएं हे 
हि का में सुनते हैं ओर वही बातें, घटनाएं आ्रादि जब स्वप्न में दिख ई देती. हैं 
तो वह 'श्रुत्त स्वप्त कहलाता है। दिन में इन्द्रियों ने जो. कुछ ग्रनुभव किया हो 
वही स्वप्न में देखना अ्रनुभूत स्वप्त' है। जागृत दिशा. में जैसी इच्छाएं को हों 
वेसा सपने में देखवा या उन इच्छाग्रों की.परत्ति सपने में होते देखना 'प्राथित स्वप्न 
है।  कल्पित स्वप्त' उसे कहते हैं, जब दिन में की गई कल्पनाएँ स्वप्न में पूरी 
होती हुई दिखाई देती हैं.। कई वार ऐसे स्वप्न भी ्राते हैं, जो न हमने देखे, न सुने 
ते प्रनुभव किये ले इच्छा की और न ही कभी कल्पना की, ये 'भ्रजनवो मेहमान 
ही 'भाविक्र स्वप्च'. कहलाते हैं । इस सबके श्रतिरिक्त श्रन्तिम प्रकार के स्वप्म 
'दोषज स्वप्न कहलाते हैं । दोषज स्वप्न वे हैं जो बात, पित्त या कफ आदि दोपों 
के कारण दिखाई देते हैं। 
4. तुरीय अवस्था--तुर्यावस्था आत्मा की निरन्तर जाग्रत' अभ्रवस्था का 
'नाम है । इस अवस्था की प्राप्ति पर शेप तीनों श्रवस्थाएं समाप्ते हो जाती हैं । 
इस अवस्था में अन्तकरणा (बुद्धि, मेबा, मने और चित्त) के सभी स्वतन्त्र कार्य- 
व्यापार समाप्त हो जाते हैं। इसके श्रतिरिक्त ज्ञानेन्द्रियां और कर्मेंन्द्रियां श्रपने सहज 
स्वाभाविक विषयों की ओर न दौड़कर आत्मोन्मुख हो जाती हैं| मनुष्य का श्रान्त- 
, रिक और वाहरी-समस्त प्रकार का कार्य-व्यापार, देहिक, वौद्धिक श्रौर मावसिक 
होकर आत्मिक हो जाता है। यही वह अवस्था है जब मनुष्य ब्रह्ममय हो जाता 
है-+नर से नारायण बन जाता है। 
स्वप्न निद्रा में बाधक--जैसा कि हमने ऊपर देखा सुपुप्त अवस्था और 
स्वप्त दोनों अवस्थाओं में श्रन्तर है । नींद शरीर(भौर मस्तिष्क का अनिवार्य पौष्टिक 
भोजन है । चरकाचार्य के अनुसार ब्नन्तः:करण के थक जाने पर जब इन्द्रियां अफने- 
श्रपने कार्यों से वियुख हो जाती हैं, तब .निद्रा श्राकर उन्हें पुनर्नीबित कर देती है । 
चरक संहिता में ही एक अन्य स्थान पर-लिखा है कि जैसे काल रात्रि जीवन को 
नया कर देती है उसी प्रकार, निद्रा भी जीवन में नया सुख भर देती है। किस्तु 
स्वष्त सुनिद्रा में वाधक होते हैं । इस दशा में मत कार्यशील रहता है । श्रतः मनुष्य 
को उचित विश्राम नहीं मिल पाता । * 
महपि वाग्भट के - अष्टांग हृदय' के उक्त सूक्त के अनुसार स्वप्त के दो 
कारण हैं--] स्वप्न मन के उद्देगों का परिणाम हैं ।:2. स्वप्त शारीरिक द्वोषों से 
“ उत्पन्त होते हैं। स्वप्न दोष विशेषकर किशोरों और नवयुवकों में पाये जाने से 
इस घातक रोग पंर पूरी तरह से विजय पाने के लिए उपपु क्त दोनों सन्दर्भों में स्वप्न 
की व्याख्या आवश्यक है । 
स्वप्न. सन के ब्रावेय़ों का-परिणास--यह हमारे दैतिक जीवन का हि 
भव है कि जिस. वात का प्रभाव हमारे ,ऊपर बहुत श्रधिक पढ़ता हैं, * पा हे 
स्वप्त में दिखाई देती हैं। परीक्षा के दिलों में एक विद्यार्थी को स्वप्न मे 5 


स्वस्थ रहें सौ. वर्ष जिएं--किशोरों की समस्याएं ६३३ 
जाता है.। सामान्यतः प5 तक व्यक्ति के 22 ब्त्ट हि 
पवन करना दिए | कि वाक-बिवाह, दत सगति सिलेक था भरा शाह 
के पढ़ने से जो किशोर अल्प!यु में ही अपने वीर गी है बा है दे अक का 
गरों पर कुल्हाड़ी मार रहे हैं । कस प्रकार करता वीर्य का हक जे दौय॑ में 
|; : | य करते रहने से वीय॑ में 

परिपक्वता नहीं आ पाती और फिर उन्हें स्वप्त दोष जेसा भयंकर रोग भी लग 
जाता है । >> | है (५ | शा | 
ह एक भ्रम का निवारणख--यहां यह कहना भी उचित होगा कि ऐलोपैथी 

(चिकित्सा: पद्धति स्वप्त दोष को सहज व प्राकृतिक. क्रिया मानती है । उत्तका यह 

_ “निष्कर्ष सर्वथा.दोषपूर्ण और म्रामक है | यह चिकित्सा पद्धति रोगों के भौतिक क्षेत्रों 
तक ही सीमित है। मन, बुद्धि और आ्रात्मा की महती भूमिका तक उसकी पहुंच नहीं 
है ।.मैंने अपने जीवन में एक भी रोगी ऐसा नहों देखा जिसे स्वप्त-दोष, अश्लील ' 
और काप्रुकतापूर्णा स्वप्न के बिना हुआ हो । स्वप्त में शुक्र के क्षरण को सहज और 
प्राकृतिक मानना भयंकर भूल है। प्राकृतिक जीवन को सबसे श्रधिक गपनाने वाले 
पशु-पक्षियों में एक भी स्वप्नदीष का रोगी नहीं होता । इसके साथ ही उनके वंश 
चलाने के कार्य में भी एक निश्चित क्रम, व्यवस्था और मर्यादा दिखाई देती है । 

; श्रश्लील श्राचा र-विचार, अ्रश्लील- स्वप्त श्रीर फिर स्वप्न दोष यदि उचित, सहज 

, स्वास्थ्यप्रद भ्रौर प्रांतिक हैं तो फिर श्रेष्ठ आचार-विचार, भ्रच्छे स्वप्न और वीर्य की 

' रध्वंगति को वया कहा जावेगा ? अ्रपती वंश-जाति की रक्षा के लिए ईश्वरीय कांप 

. समभते हुए शुक्र का क्षरण ,प्राकृतिक हो सकता है किन्तु स्वप्न में शुक्र का क्षरण 

प्राकृतिक है, यह विंचार संत्य के सर्वंथा विपरीत है । ा। ' 


मन श्रौर इन्द्रियों का कार्य-तो श्रपने विषयों में रमना है ही--यदि इनको 
खुली छूट मिल गई, बुद्धि का नियन्त्रण समाप्त हो गया तो फिर व्यक्ति ही नहीं 
मानव-जाति का ही विनाश हो जायेगा । एक तो मन स्वयं ही महावली, चंचल और 
श्रस्थिर है, इस पर बुद्धि (?) भी यह कहने लगे कि मन और इन्द्रियों का भ्रपते 
विषयों की ओर दौड़ना प्राकृतिक है, स्वास्थ्यप्रद है, अच्छा है--यही तो वह स्थिति 
' है जब रक्षक (बुद्धि) ही भक्षक बन जाता है या फिर--+ 
.. जिस पै सिर था वही पत्ते हवा देने लगे--वाली बात है। भगवान कृष्ण 
ने गीता में कहा-- का के ह 
असंशय महावाहो मनोदुर्निग्रह चलम्‌ । 
- भ्रभ्यासेन तु कौन्तेय वेराग्येण च ग्रह्मते ॥--गीता ; 
अर्थात्‌ इसमें धन्देह नहीं कि यह मन अत्यन्त: चंचल है और इसका रोकना 
. अत्यन्त कठिन है, किन्तु फिर भी , श्रम्यास और वेराग्य से इसको वश में किया जा 
सकता है । 9७ 2 5 . 
« “मत की दो दशायें होतीः है--प्रेय, जिसमें वह-अपने सहज-स्वाभाविक विषयों 
- की ओर दीड़ता है, दूसरी-श्रेय, जिसमें वह आ्रात्मलीन हो जाता है। यह स्थिति ही 
 श्रेयस: है । इसका विस्तृत विवेचन तुरीय अवस्था के भ्रन्तर्गंत किया जा चुका है । 


द्ड स्वस्थ रहें सौ वें जिएं--किंशोरों की समस्याएं, 


लिष्कषे रूप में कहाँ जा संकता हैं कि ऐल गेपैथी के निष्कर्ष शरीर और मन 
की प्रेंघ स्थिति तर सीमित हैं। मं की. री स्थितियों-सर्वेल्शसर्ते, प्रेय-शेय, 
विपयलीन-अह्यलीन- 2 सबके समग्र-द्शन पर एंलोपैथी की दृष्टि नहीं गई । 
स्वप्न-दोष ष्की्‌ चिक्ित्सा-- अत्टेक रोग की सफल चिकित्सा के लिए उंत 
कारणों को दूर करना आवश्यक है, जितके कारण वह रोग विंशेष पंदा होता है 
कहा भी गया है--कार्यातभाव: कारंणोभावः खर्थात कार्य फी अभाव हो 
या कार्य न हो इसके लिए येहें आवश्यक हैं (क्कष कारण का अभाव हो 
इस महत्वपूर्ण सिद्धास्त को समझता स्वप्ल-दोष॑ के रोगी के लिए अत्यन्त महत्वपूर्ण 
है। आयुर्वेद का प्रसिद्ध कथन ५ लिदान परिवजन तान्य पन्था खतेष्पनाय 
अर्थात्‌ रोग के कार को त्याग देने के भ्रतिरिक्त कोई मांग नहीं हैं। 
इस तथ्य को समभते हुए स्वप्न-दोप॑ जैसे भयंकर रोग से पूरी तरह से 
छुटकारा पाने के लिए चार प्रकार के उपाय काम में लाने वाला व्यक्ति कभी निराश , 
नहीं होता और उसके जीवन से ढुत और दीनता के काले . बादल हमेशा-हंमेशा के 
लिए छोँट जाते हैं। ये चार उपाय हैं: दा ष 
१. मत सम्बन्धी--अपने मत को सदविचारों का क्रेन्द्र बना , लेता स्वप्न: 
दोष की सबसे अच्छी चिकित्सा है । कामुकता ही अश्लील सपनों का एकमात्र कारण 
है । यदि मन अएलील वातों से मुर्तते हेगा, तो अश्लील सपतों भर स्वप्न-दोष होने . 
की कल्पना ही नहीं करनी चाहिए । इसके लिए अश्लील खिस्त॒न-मनत, करे 
देखना, गन्दी चर्चाएं अश्लील इच्छाएं-कल्पनाएं करना. इन सबकों छोड़कर. मन के 
अच्छे विचारों में लगाना चाहिए ) सत्-सांहित्य की पढ़नां, अच्छे मित्रों के सांथ - 
| रहना, सिनेमा दी*बीं० श्रादि के सुन्दर व श्रेष्ठ कार्यक्रमों को. देखना--इन सबसे 
, मन में बुरे विचार पैदा ही नहीं होंगे । मत भठके सकता है, किन्तु आपकी दढ़-संकरप ॥! 
शक्ति सदैव आपकी रक्षा करेगी । कमर 
श्रात्स विश्वास जगाइपे--मैंने अपने चिकित्सा-जी मे स्वप्त-दोष का 
. एक भी ऐसा रोगी नहीं देखा जो निराश, दुःखी और श्रात्महीनता से घिरा हैं? त्त 
हो.। ईश्वर और प्रकृति-ने मानव-शरीर को जो शक्ति दी है वह अ्रजेय है 
गा के द्वारा की गई भूलों से मनुष्य की यह शक्ति कमजोर तो । होती-है, किन्तु 
या कप हि 00 उपाय करे तो कमजोर प्राण-शक्ति ४7 सबवल -भौर अजय 
स्वप्तदोष के रोगियों की बीती ताहि विसार दे भागे की सुधि 


रु हम को अपनाना चाहिए । जो कुछ नष्ट हो चु है उसे पाय 
हे हीं जा सकता, किस्तु उसे पेदा किया जा सकता है भर खआात्सविश्वा' 

रा-पूरा संकल्प ही उसे पैदा कर सकता है १ 
२. आहार सम्बन्धी, उपाय- हल उपायों के 


साभदायक शझाहार का सेवन करनतां 
क्र देना चाहिए _ मी और हानिकारक 


झन्तमंत स्वप्तदोष 
पदार्थों का सेंवन वे 
न के सर भं वि हम का 


स्वेस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--किशोरों की समस्याएं ६५ 
स्लपमदीत के रोगी का भोजन--स्वप्नदोप के रोगी को हल्के, सुपाच्य 
श्रौर शीत वीय॑ (ठैण्डे अ्रभाव वाले) पदार्थों का सेवन करना चाहिए । फल, हरी- 
| पत्तीदार साग-सब्जियां, सलाद, दूध (ठण्डा किया हुआ), छाल, मक्खन श्रादि 
पदार्थों का सेवन करना चाहिए । पपीता, मुनक्का, चोकर युक्त रोटी, गलकन्द 
प्रांवला, दलिया, पुराने शालि चावल श्रादि पदार्थ विशेष रूप. से उपयोगी होते हैँ । 
; हानिकारक भोजन--स्वप्वदोप के रोगी को दुष्पाच्य, गरिप्ठ, तले हुए 
और बासी पदार्थों से परहेज रखना चाहिए । मिठाइयां, समोसे, कचौड्टीं, चाट, 
पकौड़ी, उड़द की दाल, श्ररवी, श्रालू (कम), दही, शलगरमं, गृड़, तेज मिर्च, ग्र्म-- 
मसाला, तेल आदि पदार्थों का सेंवन यथासम्भव नहीं करना चाहिए। चाय, काफी, 
मांस, अण्डा, मछली, शराब अ्रांदि स्वप्नदोप के रोगी को वहुत नुकसान करते €। 
.. हे. बिहार सम्बन्धी--शीतल जल से स्वान, प्रात: भ्रमण, व्यायाम, 
'. सूर्य नमस्कार, सोने से पूर्व हाथ-पैर, मुह श्रीर गुप्तांयों को शीतल जल से बोना, 
पत्रह दिन में एक-दो दिन केवल दूध और फल खाना, भोजन नियमित समय पर 
लेना, रात्रि का भोजंन सोने से कम से कम तीन घण्टे पहले कर लेना, भोजन के 
'श्रन्त में कम पानी पीना या केवल मध्य में ही पीना, प्रात: शौच हे पूर्व एक गिलास 
पानी पीना, भोजन के बाद पेशाव जाना और सोने से पूव॑ पेशाब करना इस प्रकार 
के उपाय करने से स्वप्नदोप रोग ठीक हो जाता. हंत ह 
स्वंप्वदोष के रोगी को दिन में सोना, रात्रि में देर तक जागता, . मोजन 
सम्बन्धी ग्नियमितताएं या देर से. भोजन करना, मल-मूत्रादि के हा को रोकना, 
वृप में घृमना, गर्म जल से नहाना, श्रालस्य में निठल्ले पड़े रहना, प्रधिक ग्राराम- 
 दायक जिन्दगी विताना, गदह्ंदार मुलायम पलंग पर॒ सोना--इन सब बातों को पूरी 


तरह से छोड़ देना चाहिए । 


अहद या यो दुग्ब के साथ सेवन करें। गौ दुग्ब बाद में दी डा 
२१ दिन के प्रयोग से वीय॑ सम्बन्धी सभी व्याधियां दूर हो जाती हैं । 
तो यह योग अत्यन्त लाभप्रद सिद्ध हमरा है । े 
२. वंग भस्म ५ ग्राम, प्रवालपिष्टी | ग्राम व 
प्राम--सवको मिलाकर ४२ पुड़ियाँ बनालें । सुबह-शाम 
कक हि ह स्वर्ण वंग ५ ग्राम, प्रवालपिष्टी £ गरम. 0000 
' ग्राम--सवको मिलाकर ४ पुड़ियाँ बतालें श्रीर सुब आर मा 
करें | कब्ज न होने दें . कब्ज़ होने पर १-३ मिल हक आ 
मुनक्का व गुलकन्द का सेवन करें | उचित कि हे | हे 
सदन करने से खोया स्वास्थ्य बहुत शीत्र लौट प्राता है । 


प्र स्वस्थ रहें सौ वपे जिएं--प्रदर से परेशान क्यो 


हार चिकित्सा .. 
१. भोजन संदेव नियमित और समय पर करना चाहिए । '. 
, “दिनचर्या में. भ्रमण और हल्के व्यायाम को अवश्य स्थान देना चाहिए । 
३. इस रोग को दूर करने में स्थानीय सफाई बहुत श्रावश्यक है। श्रत:' 
. य्योनिमार्म की उस द्वारा या डिटाल, फिटकरी या ज़िफला के पानी 
. से निरन्तर सफाई करनी चाहिए । मल द्वार की गन्दगी भी कई वार. 
* रोग-संक्रामण का कारण होती है, भ्रतः इसकी सफाई भी श्रावश्यक है । 
४... सत्साहित्य का पंढ़ना और संस्कार क्षम वातावरण से मर में सदृविचार पंदा , 
.. होते हैं भ्ौर मन श्राशा और विश्वास से भर उठता है। स्मरण रखिए 
- किसी भी रोग को दूर करने लिए आशा और - विश्वास से बढ़कर 
'कोई दूसरा चिकित्सक नहीं है । 
ग्रायुवें विक चिकित्सा 
उपयुक्त श्राहर-विहार का पालन उचित पथ्य-परहेज के साथ करने एवं 
निम्नलिखित ग्रायुवेंदिक, दवाइयों से रोग जड़ से नष्ट हो-जाता है । 
दार्व्यादि काढ़ा श्वेत प्रदर की श्रेष्ठ दवा है । मेरे अपने श्रनुभव .में इससे 
प्रच्छी श्रौर निरापद दवा आयुर्वेद में शायद ही दूसरी हो । दारहल्दी, रसौत, नागर 
मौथा, चिरायता, भिलावा, वेलगिरी, भ्रद्सा और चिरायता--सवको वरावर-बरावर 
लेकर जौ कुट (मोटा-दरदरा) चूर्ण कर लें। इस ज्ुण को २४ तोला. (लगभग ३० 
ग्राम) लेकर २०० ग्राम पानी में उबालें । ५० ग्राम पानी, शेप रहने पर ५ग्राम-देशी 


४“. घी मिलाकर पियें। सुबह-शाम पीने से प्रदर सम्बन्धी सम्पूर्ण रोग नष्ट हो जाते.हैं। 


*काढ़ा बनाने का बतेत्र मिट्टी या स्टील का होना चाहिए और ग्रह खुला . रखना 
चाहिए हक 
यदि रोग भ्रधिक पुराना और बढ़ा हुम्ना - हो- तो काढ़े के:साथ १:-१ गोली 
चन्द्रप्रभावटी श्लौर १-१ रत्ती बंगभेस्म की सेवन करना चाहिए। . .. ४ /:४ 
इस योग के सेवन से प्रदर के निराश रोगी भी ठीके हो गये । - गर्भाशय 
फसर की पहली दशा, गर्भाशय में ब्रण श्रादि सभी प्रकार के रोगों की यह 
रामबाण दवा है। हमारी श्रमेक बार को परी क्षित-है । 
. ३ प्रदरान्तक लोह २ रत्ती अंडत्वगृभस्म २ रत्तो श्ौर वंगभस्म ५२ रत्ती 
, ऐसी एक-एक मात्रा प्रातः साय दूध, चावल का घोवन-माँड या. शहद के सांथ सेवन 
। करने से प्रदर रोग श्राराम हो जाता है । भोजन के आ्राधा- घंटा बाद सुन्दरी संजीवनी 
६००१७ भ्राम का सेवन करना चाहिए । 5, « ५१.८ ; 
इस प्रयोग से लगभग ८० ब्रतिशत रोगी ठीक होते देखे गये हैं । हे 
| ३. शरीर में टूटन-दर्द व निराशा के भाव अधिक हों तो चंन्द्रप्रमावटी 
गोली,  प्रवाल पिप्टी १ रक्ती, अंडल्वगं भस्म रत्ती श्रौरं प्रसंगंध ४*रत्ती ऐसी 
३ 3 कु 


३ 3० ७ ३२० 
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स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--किशोरियों की समस्‍यायें .. >ह 


कहने का तात्पयं यह है कि मासिक स्राव के दिनों में संगयरमित ्राचार-विचार 
का अभ्यास किशोरियों को करना चाहिए ताकि विवाहित जीवन में इन सभी बातों 
का निर्वाह सरलता से किया-जा सक्रे 


उचित श्राहर---ऋतुकाल के दिनों में दूध, फल, हल्के सुपाच्य श्रौर 
पौष्टिक भोजन का सेवन. करता चाहिए । ठण्डे और रूक्ष पदार्थों का सेबन उचित 
नहीं रहता । इससे- वात का प्रकोप हो जाता है और कई बार मासिक स्राव का 
प्रवाह भी मन्‍्द हो जाता है या एक जाता है । 


विहार--इन दिनों पुरा विश्वाम करना चाहिए । हलके फुलके काम किये 
जा सकते हैं । स्नान कई बार बहते हुए स्लाव को रोकने में एवं वायु प्रकुपित करने 
में सहायक होता है। स्राव रुकने से जनंनांगों की पुरी सफाई नहीं हो पाती | .भ्ौर 
मासिक धर्म सम्बन्धी ढीमारियाँ भी प्रा घेरती हैं। । 


स्थानीय स्वच्छुता--मासिक ख़ाब के विनों में. स्थानीय [सफाई रखना 
प्रत्यंन्त महत्वपूर्ण है । उचित सफाई न रखने से .अनेक प्रकार के कीटाणुओ्रों का 
मंक्रमणा हो जाता है जिससे प्रदर आ्रादि भयंकर रोंग श्रा घेरते हैं और जीवन भर 
पछताना पड़ता है। श्रज्ञान और अशिक्षा के कारण प्रायः महिलाएं गन्दे कपड़े का 
प्रयोग करती हैं। ऐसा करना रोगों को खुला तिमन्त्र॒ण़ देना है । इसके लिए पंडया 
- साबुन से धुले हुए साफ कपंड़े का: प्रयोग करता चाहिए । इसके साथ- ही. जननांगों 
की त्रिफला जल, फिटकरी जल या डिर्टाल आदि के जल से भली प्रकार सफाई करते 
रहना चाहिए । इन दिनों महिलायें गन्दे रक्तःका सात होने के कारण का नहीं 
रह पाती । किन्तु इसका श्रथे यह नहीं है कि वे श्रक्ठुत हो जाती . है हर हा है 
वेज्ञानिक तथ्य है कि ये दिन- स्वच्छता औ्जीर अश्रपवित्रता के होते हैं साथ हे वश्र हर 
की भी श्रावश्यकता होती है अंतः हमारे स्वास्थ्य विज्ञानियों ने इन का हे यम 
न करना श्रौर विश्वाम करने की सलाह दी किन्तु इसका यह कक 2 
ग्रछृत मान लिया ज'ये और उनके द्वाथ की कोई वस्तु-स्वीकार न 


सासिक धर्म सम्बन्धी रोग... ' आ से कि 
विहार अश्लील चिस्तन-मनत ग्रादि कारणों दे 
ए्‌ 
डत हैं। इन रोगों में इन 
प्रधिकांश स्त्रियाँ मासिक-धर्म सम्बन्धी 3 रोगों कल हल हंस प्थक रे 
दे रहा हैं। ९ ४ 
दिनों श्रत्यातेव रोग वहुत हर रोगों पर प्रकाश डालेंगे । 


हैं ््टा यु म्बन्धी झन्य 
"कर चुके हैं । यहाँ मासिक मय | 


ग्राजकल दोषपुर्ण आहारः 


५ ...... स्वस्थ रहेंसी वर्ष जिएँ--प्रदर से परेशाम क्यों... 
हार चिकित्सा! .. 
१, मभोजने सर्देत म्ियमित और समय पर करना चोहिए ० 
२. : दिनचर्या में अमर और हलके व्यायाम को अवश्य स्थान देनी चाहिए हर 
३. इस रोग को दूर करते में स्थानीय सफाई बहुंत. झवश्यक है| अतः 
घोनिसाग की ड्से द्वारा या डिंदाल, फिटकरी या तिफला के पत्ती 
से निरन्तर सफाई करनी चाहिए। मल हा की गन्देगी भी कई वॉर 
'रोग-संक्रामण की कारण हर्ते है, अत- इसे थे सफाई भी झेावश्यक है । ु 
४... सत्साहिंत्य का पढ़ता और संस्कार क्षप वातावरण से मन में सद्विचार पदी 
होते हैं और मन आशा और विश्वास से मर उठता, है स्मररप रखिए 
फिंसी भी रोग को ईर करने लिए आशा और... विश्वास से बढ़कर 
.. . कोई दूसरा चिकित्सक नहीं है । 
शपयुर्वे दिक चिकित्सा जद 
उपयु क्त ग्राहर-विंदार कीं पालन उचित १ परहेज के साथ ' करने एंवं 
निम्नलिखित आयुर्वेदिक दवाइयों से रोग जे से नष्ठ होजाता हैं। . 

१. दार्ब्यादि काढ़ी खेत प्रदेर की श्रेष्ठ दवा है । मेरे-भपते अनुभव -में इससे 
भ्रच्छी श्ौर तिरापद दवा आयुर्वेद में शायद ही दूसरी हो । दारुहल्दी रसौत, तोगर 
मौथा, चिरायता, भिलावा बेलगिरी, अडूसा भर बिरायता--सवको बरावरूबरात्रर 
लेकर जो कुट (मोटा-दरदरा ) चू् कर लें। इस बूरों को २2 तोला (लगभग ३० 
ग्राम) लेकर २०० गम पानी में उबालें । १० आम पानी शेष रहते पर भम्नाम-देशी 
थी मिलाकर पिये । सुबह-शाम पीने से प्रदर सम्बन्धी सम्पूर्ण रोग तप्ट हो जाते.हैं 
'काढ़ा बनाने का बर्तेन मिट्टी या स्टील का होता. चाहिए और- मु ह खुला रखना 
चाहिए । 


यदि रोग अधिक पुराना और बढ़ी हुआ - हों तो- का के साथ १८१ गोली 
चन्द्रप्रभावटी और ९ १ रत्ती बंगभस्म का सेवन करना चाहिए ४ 

इस योग के सेवन से भदर के निराश रोंगी भी ठीके हो गये । गर्भाशय 

छँसर की पहली दशा, गर्भाशय में तर खझादि सभी प्रकार के रोगों की यह 

रासबाण दवा है । हैं री प्रमेक बार की परीक्षितहै |. *' | 

२. प्रदरान्‍्तक लौह रत्ती अंडत्वगूभस्म रे री और वंगभस्म:. र्र्ती 

ऐसी एक-एक मात्रा प्रात साय दूध, चावल का घोवत-माँड या. शहद के. सांथ सेवन 

करने से प्रदर रोग शाराम हो जाता है । भोजन के आधघा-घंटा वाद सुन्दरी संजीवनी 

१०-ैै५ ग्राम की सेवन करना चाहिएु। > -- 8 उदय । 

इस प्रयोग से लगभग ८० प्रतिशत रोगी ठीक होते देखे गये 

३, शरीर में टूटन-दद व निराशा के भाव पअ्रधिक गें.तों चन्द्रप्रमा वर्ट 

१ गोली, प्रवाल पिंष्ठी ३ रत्ती, अंडत्वगं भस्म - २ रतो और पेसगंघ ४ श्ज्ती ऐपस 
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कहने का तात्पर्य यह है कि मासिक स्राव के दिनों में संयमित आ्राचार-विचार 
का ग्रम्यास किशोरियों को करता चाहिए ताकि विवाहित जीवन में इंन सभी बातों 
का निर्वाह सरलता से किया: जा सक्के 


उचित श्राहार--ऋतुकाल के दिनों में दघ, फल हल्के सुपाच्य और 
पौष्टिक भोजन का सेवन- करता चाहिए । ठण्डे और रूक्ष पदार्थों का सेवन उचित 
नहीं रहता । इससे. वात का प्रकोप हो जाता है और कई बार मासिक स्राव का 
प्रवाह भी मन्द हो जाता है या एक जाता है। 


विहार--इन दिनों पूर्ण विश्राम करना चाहिए । हलके फुलके काम किये 
जा सकते हैं। .स्तान कई बार बहते हुए स्राव को रोकने में एवं वायु प्रकुपित. करने 
में सहायक होता है । स्राव रुकने से जनंनांगों की पुरी सफाई नहीं हो पाती । .और 
मास्तिक धर्म सम्बन्धी डीमारियाँ भी ग्रा घेरती हैं। 


स्थानीय स्वच्छेता--मासिक स्राव के दिनों में. स्थानीय [सफाई रखना 
प्रत्यत्त महत्वपूर्ण है। उचित सफाई न रखने से .अनेक प्रकार के कीटाणुश्रों का 
मंक्रमण हो जाता है जिससे प्रदर आदि भयंकर रोग झा पेरते हैं श्रलौर जीवन भर 
पदताना पड़ता है । श्रज्ञान और अशिक्षा के कारण प्रायः महिलाएं गन्दे कपड़े का 
प्रयोग करती हैं । ऐसा करता सेगों को खुला निमन्त्रण देता है। इसके लिए पेड या 
सावन से धुले हुए साफ कपडे का.प्रयोग करना चाहिए । इसके साथें ही: जनवांगों 
की त्रिफला जल, फिटकरी जल या डि्टाल श्रादि के जल से भली प्रकार सफाई 








रहना चाहिए । इन दिनों महिलायें गन्दे रक्त'का स्राव होने के कारण स्वच्छ नह 
रह पाती । किन्तु इसका श्रर्थ यह नहीं है कि वे श्र्धुत हो छाती हैं। ६० कल 
वेज्ञानिक तथ्य है कि ये दिन- स्वच्छता और अपवित्रता के होते हैं शॉप ही पिन 
को भी भ्रावश्यकता होती है अतः हमारे स्वास्थ्य विज्ञानियों ने इद 6 ज 
पे करता श्र विश्वाम करने की सलाह दी किल्तु इसका यह ऋत रहा है हद 
अछूत मान लिया जाये और उनके हाथ की. कोई वस्तु स्वीक्ञार द का जाप । 
मासिक धर्म सम्बन्धी रोग... - 

आ्राजकल दोषपूर्ण आहार-विहार अश्लील दित्दत्सतत अएदे कारण: दे 
प्रधिकोंश स्त्रियां मासिक-धर्म सम्बन्धी अनेक रोगों है पीड्डित हैं. कक पुसा ने हल 
दिनों श्रत्यातेंब रोगे बहुत दिखाई दे रहा है। इसका हिस्तूर इल्ते कूत पुख्ता 5 


कर चुके हँ । यहाँ मासिक धर्म सम्वन्धी अन्य रोगों पर प्रक्राज झत्तर : 


अत 
५ जे ० न 
हु ल्‍ 
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शक 20 भ अर मकर 2 


कष्टातव या ऋतुशल 3 वनडे जप अटिक 0 लय रथ का 


846 


ऋतुकाल में पेड़, कमर, सिर, सम्पूर्ण शरीर, मेरुदंड०में से एक या श्रधिक 
स्थानों में तेज दर्द होता है भर अत्यच्त..कम मात्रा में, लाव होता है। इसे ही. 
कष्टातंव या ऋतुशुल कहते हैं। सिर में चक्कर 20 या उल्टी भादि लथणु भी 
देखे जाते हैं। मिथ्या श्राह्नर-विहार, जरायु का अपने स्थांत से हट जाता, जननांगों 
में रक्त संचय, एवेत प्रदर, असंयम आदि कारणों से यह राग हो जाता है।, 


श्रायुवेदिक चिक्षित्सा १. सुप्रसिद्ध हक्कीम उत्तम चन्द जी ने. 
सोभाग्यादि-गुटिका का प्रनेकों महिलाओं पर सफलता पूर्वक प्रयोग किया है।. 
सोहागे का फूला, भुनी हींग और कसोस १-१ तोला, श्रजवायन २-८२ तोला 
कालीमिरय ३ तोला और एलुवा ५ तोला | सव को मिलाकर घी कुवाँर (ग्वारपाठा) 
के रस में मर्दन कर २-२ रत्ती की गोलियां बचालें और -एक से दो गोली .गर्मंजल 
से सुबह-शाम सेव॑त्त कराये । 


२. हमारा अनुभूत योग--सुबह-राज्रि--चन्द्प्रभाववटी २-२ गोली 
पाती या दूध के साथ निरन्‍्तर सेवन करते रहें । किन्तु मासिक धर्म शुरू होने- के 
समय ४-५ दिन पहले से श्रौर मासिक धर्म के दिनों में यही दवा निम्नलिखिंत-काढ़े 
के साथ लें--मूली के बीज, गाजर के वीज, कपास के बीज, कालीमिचे, भ्रजवायन 
समभाग लेकर दर-दरा कूट लें फिर यह दवा १ तोला लेकर एक पाव पांगी 
में काढ़ा बना लें श्रीर' इस काढ़े से चद्धप्रेमा' की:२-२ गोलियाँ सुबह 


', रात्रि को सेवन करें। इस काढ़े में ५ ग्राम पुराना गुड़ प्रत्येक खुराकः में डालना 
'चाहिए । (5.90, दर 


भोजन के बाद--कुमार्यासव दो तोला में दो तोला जल मिलाकर .-भोजन 
के भ्राधा घण्टे बाद सेवन करें । 


इंसके श्रतिरिक्त श्रायुवेद के महान ग्रन्थ भैषज्य रंत्तावली की कुंसारिका 
वटी श्रौर श्राघुनिक युग के महान शास्त्री पं० यादवजी विक्षमजी प्राचार्य की 
रजोदोष हरी बटी श्रौर बोलादि वदी भी लाभकारी श्रौपध्ियां घिद्ध हुई हैं... 


प्रसिद्ध वैद्य पं० मंगुलाल:जी का रज:प्रवर्तंक क्वाथ- अ्रतीव भुराकारी सिद्ध 
हुश्नो' है।' इसके द्वेंब्य हैं?ह-चौलाई की जड़ गुलाब के पत्ते; तोलियाँ गेर ५-४ प्रौम 
कपास की जड़ १५ ग्राम और पुराना गुड़ २० ग्राम यह एक खुरांकःहै.। ६०० ग्राम ा 
जल में सिलाकर काढ़ा बनालें। चौथाई रहने पर छानकर .पी लें। मासिक धर्म 


स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--किशो रियों की समस्याय | ... ७१ 


वाले तीन दिनों तक इसका प्रयोग करें। साधारण दवा होते हुए भी दिव्य _ 


गुण .र्शाती है, यह निष्कर्ष रसतन्त्रसार श्रौर सिद्ध योग संग्रह कृष्णगोपाल 
श्रायुवेंद भवन धर्मर्थ टूस्ट कालेडा का भी है । अब 


होम्पोपेथिक चविक्षित्सा कप 0 2 
। १, पल्सेटिला-३०--इस रोग से ग्रस्त शान्‍्त. स्वभाव की औरतों की 
यह बढ़िया दथा है | थोड़े रखखाव के साथ यदि कमर पेड़, श्रौर -पीठ में . काटने 
या तोड़ने की तरह दर्द हो तो यह किशोरियों की तकलीफें दूर करती है। ' 

जन्थक्जाइलमं ३»८--और वाइवेनेम॑। ओप्युयुल्स, ३२८ इस रोग की 
बहुत श्रच्छी दवायें हैं। पेड़ से पुटठों तक जब तेज दर्द हो तो जन्य और ऋतुकाल 
में दर्द यकायक पैदा होकर ब्राठ-दस घण्टों तक रहता हो तो वाइवनम अच्छी 
दवा है । ८ ; 

यदि दर्द के लक्षणों के साथ- सीने में भार, सांस में तकलीफ, सिर में दर्द- 
चक्कर और मिचली हो तो काक्यूलस-६ लाभ करती है । 


रजोरोध अप 4 ५ आग 


ह मार्सिक धर्म शुरू होने के वाद कई वार बन्द हो जाया करता है। शोक, 
क्रोध, भय भ्रादि मोनसिक कारणों से और ऋतु के समय ठण्डी चीजों के अ्रधिर्क 
सेवन से या खून की कमी, श्रम ने करना श्रादि कारणों से मासिक घेमे “होना बन्द 
हो जाता है । ५० वर्ष के आस पास स्वाभाविक रूप से भी मासिक स्राव होता बन्द 
हो जाता है । यह वीमारी नहीं होती । इसे रजोनिवृत्ति काल कहते हैं। किस] 
यदि कम॒ उम्र में ऐसा हो तो इसे बीमारी समझना चाहिए 


इस बीमारी में सुपाच्य शोर पौष्टिक भोजन, फंल, दूध, हरी सब्जियाँ, सूखे 


फल, आदि का सेवन प्रचुर मात्रा में करता चाहिए। गरिष्ठ पदार्थ, तले हुए पदार्थ 


मिउ-मसाले, वेसन, उर्दे की दाल आदि का प्रयोग यथासम्भव कम करने चाहिए 

श्रायुवंदिक औषधियों में चन्द्रप्रभावटी १-१ गोली सुबह-रात दूध के साथ और 
मोजन के वाद लोहांसव और कुमार्थाश्राथ १०-१० ग्राम समान” भाग पानी 
. मिलाकर सेवन करने से प्रायः लाभ हो जांता है। बृहत योगराज गुग्गुलु १-१ 
गोली सुबह-शाम दूध के साथ और उपयुक्त श्रासइव का सेवन भी बहुत उपयोगी 
सिद्ध हुआ है । वृहत स्वर्ण सालिनी बसन्‍्त इस रोग की वहुत्त बढ़िया दवा है। 
हमने श्रनेक बार उपयुक्त दवायें एक माह तक और इसके बाद इस दवा की १-१ 


गोली १५ दिन तक शहद के साथ सेवन कराई है श्रौर सेव श्रच्छा परिणाम निकला 


शत 


७२ स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएँ--किशो रियों की समस्‍यायें 
है। ताप्यादि लौह २-२ रत्ती शहद के साथ दिन में तीन” बार - सेवन करने से 
बहुत लाभ होता है | 88200 22000 0 
होम्पोपेथिक दवाश्रों में पल्सेधिला ३ और फेरस ६ का. पर्याय क्रम से 
सेवन करने पर प्रायः लाभ हो जाता है ।£ खून की कमी के कारण रजोरोध होने पर 
कैल्के कार्ब ३० या नेट्िय्यूर का उपयोग करना चाहिए । ह 


ग्रनियभित रज ै 

सामान्यतः मासिक घर्म नियमित समय (प्रायः २८ दिन) पर होता है. भौर 
३ से ५ दिन तक रहता है। कई वार अनियमित रूप 'से होने लगता है। कभी 
डेढ़ माह बाद तो कभी दो माह बाद भौर कभी १५ दिन बाद । इसे ही भ्नियमित 
रज कहते हैं। श्रायुवेंदिक दवाश्ों के सेवन से यह रोग पूरी तरह से ठीक हो जाता 
है। ताप्यादि लौह २-२ रत्ती सुबह शाम शहद के साथ और अश्रशोकारिष्ट'. भ्ौर, 
पत्रंगासव १०-१० ग्राम समाच भागे जल मिलाकर भोजन के बाद! सेवने करनो 
चाहिए । ४ 
होम्योपेथिक दवाओं में कोच्ायंन-३० की ८-१० छोटी गोलियाँ दिन 
में चार वार सेवन करने से लाभ हों जाता है.। .सिनसियो दवा की दो बूंद दिन में 
तीन बार लेने से बहुत सी रोगिणी महिलाएँ ठीक. हुई है। पल्सेटिला-६ श्ौर 
चायना-६ पर्यायक्रम से खाने से मासिक धर्म नियमित होने लगता है। 


प्राकृतिक जीवन फी श्रोर ् 

रोग होने पर इलाज कराकर स्वस्थ होने की अपेक्षा अधिक श्रेष्ठ है--- 
बीमारी कौ ही दूर रखा जाये। यहाँ इस तथ्य की ओर ध्यान दिलाना भ्रावश्यक है 
कि मनुष्य अपने अ्रधिकांश रोगों को खुद निमंत्रण: देता है--कुछ श्रज्ञान के कारण 
झोर कुछ रहन-सहन व श्राहार-विहार सम्बन्धी गलत श्रादतों के कारण । 


तारी देश की मातृशक्ति होती है। सीता, मैत्रेयी, गार्गी विदुला, भांसी की 
रानी, जीजावाई भ्रादि के शादर्श हमारे सामने हैं। जिस देश की नारी स्वस्थ और 
सदाचारी होंगी, उस देश का बालक भी स्वस्थ और सदाचारी होगा । इंसके लिए 
भावश्यक है कि उस देश की-माताएँ-बहिनें आयुवंद सम्मत जीवन-पद्धति अपनाएँ । 


पःः 


कक 
प्रदर से परेशान क्‍यों 


ु प्रदर महिलाओं के स्वास्थ्य श्रौर सौन्दर्य का सबसे बड़ा दुश्मन है । वे महि- 
लाएँ सचमुच चड़ी भाग्यशालिनी हैं जो इंस रोग के च गुल से बची हुई हैँ । इस भयं- 

कर रोग से जकड़ी महिला शारीरिक दृष्टि से तो कमजोर हो ही जाती है, मानसिक 
रूप से भी अत्यन्त दीन-हीन हो जाती है। चेहरे का त्ञासा रूप-सोन्दर्य समाप्त हो 
जाता है श्रौर इस प्रकार सम्पूर्ण घर-परिवार में खुशियों के फूल विखेरने वाली नारी 


अपने लिए और अपने परिवार के लिए एक वोक वन जाती है । 
प्रायुवेंद के सुप्रसिद्ध अन्य भावध्रकाश में स्त्री रोगाधिकार' प्रध्याव ८ में 


* >सी>ीजीजीज- 











लिखा है-- ह | 

श्राम॑ सपिच्छा प्रतिमं. सपाण्डु 

पुलाकतोय प्रति कफस्तु ।४। 

अर्थात प्रदर में कच्चे रस बाला, सेमल के गोंद जैसा चिकना चिपचिपा, 

तमिक पीलापन लिए सफेद रंग का श्रौर चावल के वोवन जैसा दृपित रज योनि मार्ग 
से मिकलता है। अनेक रोगणियों में नीला, दृविया और कुछ कालिमा लिए हुए 
दूषित रज. क्ववित होता 
व में प्रदर.एक विश्व व्यापी रोग है जो धनी-निर्धन, शिन्रित-अशिक्षित 
बद्धा-तदणी आदि सभी में समान रूप से पाया जाता 
काल की 5८० प्रतिशत प्रदर-रोग की महिलाएं ऐसी थीं 
झ्ौर उचित आहार-विहार का सवन नहां करता था । 
शारीरिक दोप था । 


वास्त 
ग्रविवाहित -विवाहित, 
कन्तु मेरे लम्बे चिकित्स 


जो स्वानाय घफाई परिश्रम 
प्रतिशत प्रांतशत महिल झ्मोंमेविशे 





कंचल २० श्र 
प्रदर रोग के कारण | 
ल्‍_>_ ८ | उठते से कई बार यह रोग हो जाता है 
प्रदनन-अंगों का उाचत सकाई प्‌ 5दुच से कई चार यह राग हां जाता हू । 
५ कक किक ] 
के झमाव में रोग के कोदायु इस रोग की 
बा सरा५ सना उचित स्व्ज्छ्चा के डच।व भा राग के काटाम इस राग क 
मासिक-वर्म के समे मु 
उत्तत्ति करा देते हूँ ८.5 हे खदों पदार्थ एवं अधिक गे पदार्थ ) पदायों के 
टत्तेडक (तेज फत्रन्मसाद, उठ दाथ एवं आवक गम पदाव 2: दांधा क 


घररशा|-एरुप5ः, खित्र सिने ट्ठा 

पजस प्रकार अश्लील चांताव 
दोष और प्रमेह के काररः 
झौर सन के गन्द॑ दिचार 





चिकित्सा 
किसी 
द्व॑ जिन के की 


“विहार 
दी 
थदि आ 


चुनौती स्‍ 


जी रोग की सर्वोत्ति 
झपनाया जाये । 


कट 


... बजित पदाये 
खर तले हुए गदावा हे! 
बढ़ा देता हैं । तामसी 
'बैंगन, अरबी, वैंसन, पर 


बढाने वाला है । 


इतम चिंकित्सा' यह दै 
पृ है ) ग्र्तः सब्र हू 


अधिक गमे १ 
[ सेवन एकदम स्थ 
गुण वाले पदार्थ 
$ ऋण्डा, 


पहले रहे 


ज्य 6: 


शराब, जर्ये 


३ का सेवन में 
'क्ाफी 


आदि. का 


से 


वन 


न्‍ 


रोग 


३९४ ढ # |. ११३ ४९ 2. अल कह मल की 





मासिक धर्म-चिन्ता किस बात की 


मासिक धर्म किशोरियों की मुख्य समस्या है। यह दुर्भाग्य का विषय है कि 
हमारे देश में नारी स्वास्थ्य के विषय में बहुत उदासीन रही है । स्वास्थ्य सम्बन्धी 
उचित्त शिक्षा के श्रभाव में महिलाशों की प्रतिमाह होने “बाली सहज-स्वयाविक 
क्रिया--मासिक घमे भी एक समस्या बन गई है| श्रज्ञान, लज्जा, माता-पिता हारा 
योग्य सार्ग दर्शन का अ्रभाव श्रादि कारणों ने भ्रनजाने ही किशोरियों के सामने श्रनेक 
प्रकार की समस्‍यायें खड़ी करदी हैं। इंन सबका दुष्परिणाम यह होता है कि 
किशोरियों का-स्वास्थ्य न केवल दिचों दिन विगड़ता चला जाता है, श्रवितु मावस्तिक 


असन्तुलत की-समस्या भी घीरे-घीरे उनको जकड़ लेती है...“॥ ः 


एक सहुज क्विया--ऋतौभवम्‌ इत्यांतेवम्‌* श्र्थात्‌ प्रत्येक मास के अन्त में 
स्‍त्री जननेन्द्रिय से जो ्ञाव होता है, उसे मासिक घ॒र्मं कहते हैं। ऋतु स्राव का सीधा 
सम्बन्ध ऋतु या प्रकृति के साथ हैं। यह प्रत्येक महिला के स्त्रीत्व या मातृत्व का 
प्रतीक है । यह एक ऐसा प्राकृतिक चक्र है जो लगभग एक माह में (२८ दिन) पूरा 
होता है। इस चक्र के पूरा होने के वाद प्रत्येक स्त्री का ऋंतुमती होना उसके स्वस्थ 
होने का प्रतीक है । सामान्यतः एक स्वस्थ महिला के ५ तोले से लेकर २० तोले तक 
स्राव होता है श्रीर इसका रंग वीरवहूटी या लाक्षा, (लाख) रस के समान होता है । 
देश, काल, परिस्थिति आादि के. भ्रनुसार इसमें भिन्नता भी हो सकती है । सामान्यत: 
इसकी श्रवधि ३ दिन से ५ दिन तक होती है । 
..... प्रथम रजोदर्शन्-प्रथम रजोदर्शन प्रत्येक किशोरी के लिए एक नया 
श्रनुभव होता है। श्रज्ञान के कारण कई किशोरियाँ इस नये प्नुभव का सामना नहीं 
कर पाती । धवराहुट या लज्जा के कारण वे न तो घर में इसकी चर्चा करती हैं 
ओर न उचित दिन चर्या का पालन ही कर पाती हैं। फलस्वरूप श्रनेक प्रकार की 
सेमस्याएँ उठ खड़ी होती हैं। सामान्यतः १२-१३ वर्ष से लेकर १५-१६ वर्ष की 
श्रायु प्रथम रजोदर्शन का काल मात्रा गया है। वातावरण-जलवाबु श्रौर विचार 
इस आयु को प्रभावित करते हैं। गर्म देशों में यह काल कम क्नायु में शुरू हो जाता 
है, जबकि उण्डे देशों में १६ बर्ष से भी अधिक झायु तक कई वार मासिक धर्म का 


छ्ड : स्वस्थ रहें सौ वर्ष लिएं--प्रदर से परेशान क्यों. 
प्रायुर्वेद में विरुद्ध अ्रशन को प्रदर का सबसे बड़ा- कारणं माना है । विरुद्ध 
अशन से तात्परय ऐसे पदार्थों के एक साथ सेवव करते से है जो गुण और प्रक्ृति में 
एक-दूसरे के विपरीत हों । उदाहरण के लिए दूध-मछली, .दूध-खिचड़ी, घी-दही, शहद- 
घी (सम मात्रा में) आदि । इसी प्रकार भ्रधिक गर्म श्रौह भ्रधिक शीतल प्रक्ृति के 
पदार्थों को एक साथ खाने से भी यह रोग पैदा हो जाता हैं।. अनुकुल न होने पर भी 
जीभ के वशीभूत होकर हानिकारक पदार्थों का सेवन, उपवास, निठल्ले बैठे रहना, 
गर्मपात कराता, शारीरिंक श्रम को अभाव और सदाग्नि में पौष्टिक भोजन का सेवन, 
कमजोरी में भ्रधिक श्रम आदि कारणों से प्रदर/ रोग होता. है । गीले वंस्त्रों को 
धारण करते से प्रदर रोग होते देखा गया है | गर्भाशय के कसर, शोथ श्रांदि के कारण 
भी प्रदर होता है। की की  अवटकण का आग कप 
चिकित्सा हि े ० पक 235 कर 
किसी भी रोग की सर्वोत्तम चिकित्सा यह है कि उंने- कारणों का त्याग कर 
दें जिन के कारण रोग पैदा होता है। भ्रतः सबसे पहले यह आवश्यक है कि उचित 
श्राह्मर-विहार ऋपनाया जाये । ह | न्‍ शव 
चुनौती स्वीकार करें... 5 मर 
यदि आप' प्रदर रोग से पीड़ित हैं तो निराश होने को आवश्यकता नहीं है । 
विश्वास कीजिए निराशा से रोग बढ़ेगा और' इसके अनेक अन्य शारीरिक घौर सान- : 
सिक दुष्परिणाम भी होंगे । संसार का हर रोग ठीक हो 


बेसे बनोगे शास्त्र का यह कथन शत-प्रतिशत सही है यह मन को चमत्का रिखी 

की संज्ञा से भी विभूषित किया गया है। : 

आहार चिकित्सा * ० 8 इक पर सम 

._ सेवनीय--हल्‍्का, सुपाच्य श्रौर पौष्टिक भोजन करते से इस रोग को दूर 

करने में व मिलती है । पोपकं, शोध॑ंक धरौर कंब्ज॑ निंवोरके खान-पाव को अपने 

, [सीजन में स्थान देना चाहिए । हैरे शाक श्लौर सब्जियाँ, अमरूद, पपीता; मौसमी , 
ले, मुनवका, किशमिश, अंजीर थ्रादि मेवे, मूंग की छिलकों वाली दाल, चावल 


शक्ति है, इसीलिए मन को जहाँ पंतंन कं हार कहाँ गया है वहाँ कल्पवृक्ष 


है । नियमित ओर समय पर भोजन करता चाहिए । 
* बजित पदार्थ--अधिक तेज मिर्च-म 

| और रे हुए पदार्थों का सेवन दम त्थाज़्य है. कब्ज कारक: भोजन प्रदर रोग को 
उड़ा देता है। तामसी गुण वाले पदार्थों का सेवन भी नहीं. करना चाहिए. आलू, 


व) , गे के है रे न फी द्वि श सेवन रोग को 
श्र रा ने अरबे ; त्त पे हे १५ है हक हि | | शि है डे शक 5 5 | 


सकता है। जैसे सोचोगे 


गर्म, खट्टे, तेज मिचें-मसालों से. युक्त एवं गरिष्ठ 


) 
| 


.  ह#. . 
/ हे 


पासिक धर्म-चिन्ता किस बात की 


जी बी न 20 20000 मी 
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मासिक धर्म किशोरियों की मुल्य समस्या है । यह दु्िए झा दिए है हि 

हमारे देश में वारी स्वास्थ्य के विषय में बहुत उदासीद रही है। स्दास्ण्य सम्पण्पो 

उचित शिक्षा के अभाव में महिलाओं की प्रतिमाह होने वादी सहुज-रपधाडिक 

क्रिया--मासिक घमे भी एक समस्या बन गई है। झज्जान, उज्जा, साद्ानरिता राणा 
श्पों 


योग मार्ग दर्शन का अभाव श्रांदि कारणों ने प्नजाने ही किशोरियों के सामने झपेक 
प्रकार की समस्‍यायें खड़ी करदी हैं। इंन सबका दुष्परिशाम पह एोत़ा 
कशोरियों, का- स्वास्थ्य त केवल दिवों दिन विभड़ता चला जाता है, झपियु भापसितः 
प्रसत्तुलत की- समस्या भी घीरे-घीरे उनको जकड़ लेती है । 
एक सहज क्विया--ऋतौभवम्‌ इत्यातंव्म्‌' घर्थात्‌ प्रत्येक मास के परत में 
ली जननेन्द्रिय से जो ल्ाव होता है, उसे मासिक घ्म कहते हैं। पव्तु साथ छा सोषा 
सम्बन्ध ऋतु या प्रकृति के साथ हैं। यह प्रत्येक महिला के स्मीत्व था साएत्य फो 
प्रतीक है । यह एक ऐसा प्राकृतिक चक्र है जो लगभग एक साए में (६८ दिन) पूरा 
होता है । इस चक्र के पूरां होने के वाद प्रत्येक स्त्री का भ्रतुमती होना उसके स्परणे 
. होने का प्रतीक है | सामान्यतः एक स्वस्थ महिला के ४५ तोले से जेकर २० पोले एफ 
ब्राव होता है श्रौर इसका रंग वीरवहूटी या लाक्षा (लाख) रस के समान ऐता ऐ । 
देश, काल, परिस्थिति श्रादि के, अनुसार इसमें भिन्नता भी हो सफती ऐ । सामान्यतः 
इसकी श्रवधि ३ दिन से ५ दिन तक होती है । 


प्रथम रजोदर्शेतत- प्रथम रजोदर्शन प्रत्येक किशोरी फे लिए एफ भगा 

प्रनुभव होता है। श्रज्ञान- के कारण कई किशोरियां इस नये प्रनुभव का सामना भी 
कर पाती । घबराहट या लज्जा के कारण वे न तो घर में एराकी घर्भा फरती एै 
श्रौर न उचित दिन चर्या का पालन ही कर पाती हूँ। फलस्थरूप गगेफ प्रकार को 

. प्मस्याएँ उठ खड़ी होती हैं।' सामान्यतः १९-१३ वर्ष से लेकार १५-१६ थर्ष को 
प्रायु प्रथम रजोदर्शत का काल माना जया है। वातावरण-जलवायु शरीर पिधार 
इस आयु को प्रभावित करते हैं। गर्म देशों में मह काल कम भार गें शुरू ऐ णाणा 
है, जबकि. ठण्डे देशों में १६ वर्ष से भी अधिक भ्रायु तक कई बार भारिका था की 


द्द .. जे . स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--किशौरियों की समस्‍यायें 


सिने हे ह् * न्‍ ह। 5४ ४ 5 
: प्रारम्भ नहीं होता । इसी प्रकार सिनेन्षा, अश्लील साहित्य, गर्म पदार्थों, मिर्चे मसोलों 
का अधिक सेवन भी इस समय.को जल्दी खींच लाते हैं ।. है ; 


'सावधानियाँ-- 


नियमित मासिक -धर्म स्त्री: के स्वस्थ होने का. प्रमाण है और प्रनियमित 

' मासिक घर्म अनेक प्रकार की शारीरिक-मानसिक विक्ृतियों .झौर पेचीदीमियों को 
जन्म देता है। अतः आवश्यक है कि किशोरियाँ कुछ बातों पर विशेष रूप से 
ध्यान दें। ,. . का ई बा रे 


हु 


.. सानसिंक प्रसश्नता--मासिक घम्म मुसीबर्तों का. पहाड़ नहीं है, ' जो. चेहरे 
को.बुका दे । यों तो प्रत्येक व्यक्ति के लिए उत्साह और , प्रसन्नता का - महत्व है, 
किन्तु इस दिलों किशोरियों को प्रकृति-के (दिये इस सहज स्त्रीत्व के वरदान .का खुले . 
मन से. स्वागत करना चाहिए । प्रसन्नता मासिक चक्र को नियमित. रखने का सबसे 
श्रेष्ठ उपाय, है और प्रसन्नता के लिए एक कौड़ी भी चकाने की आवश्यकता 
नहीं होती । किन्तु मानसिक प्रस॑च्ता का मतंलवं अट्टृहास करने या खिलख्लाते से ' 
नहीं है। विवाहितों को निर्देश--प्रायुवेंद के प्रसिद्ध ग्रन्थ सुश्रुत संहिता में लिखा . 
'है--ऋतों प्रथम दिवंसात- प्रभृूति ब्रह्मचारिणी दिवास्वप्नौ: जनाश्रं पात 
स्‍्ताना नुलेपनाम्यंग नंखच्छेदन प्रधावन हुरसंवं. कथनाति: शब्द अ्वरणाव- 
लेखनानि लायासान्‌ पंरिहरेत्‌ : शारीर स्थान २-२६ ' एफ 


भ्र्थात्‌: ऋतुकाल में मंहिलांधों को प्रथम दिंतेसे ही ब्रह्मचर्य-का पालन करना 
चाहिए -श्रौर' दिन में सोना,'अंजन, रोना, - स्त्ांन, चन्दन अनुलेपन, तेल मालिश, . 
ताखुन काटता, दौड़ना, हँसना, जोरु से बोलना, जोरःकी ध्वनि सुना, कंधी करना, 
वायु सेवन करना आदि कार्यों को त्याग देता चाहिए.। पे ह 
हमारे भायुवेंद मनी५षियों. ने अपने अनुभव से ऐसा न करने पर इसके दुष्परि- 
णामों पर भी: प्रकाश डाला: हैः। . इसी शलोक में आगे कहां है--. ह 


ऋतुकाल में . (ऋतु'काल के वाद गर्भ घारण होने पर) दिन में सोने पर * 
, चच्चा भालसी, अंजन करने पर कमजोर इृष्टि वाला, रोचे-से विक्ृत्त इृष्टि वाला, 
तैल भर्देव से कृष्ठ रोगी, चख काटने से विक्ृत नखा, दौड़ने से चचल, हँसने से दाँत, 


भोठ, जीम भौर तालु पर प्रभाव, अधिक वोलसे- से _वाचाल, तेज ध्वनि सुनते से 


बहरा भादि विक्ृतियाँ पंदा हो जाती हैं। इसके साथ ही 
का सेव करने से मासिक- हे ही. अनुचित 'झ्राहार-विहार 


घम सम्बन्धी अनेके व्याधियाँ हो जाती हैं । 


स्वस्थ रहें सो वर्ष जिएं---प्रदर से परेशान क्यों * ७७ 
किःतु सवेरे जगने. पर श्रधिक स्राव हो, जलन हो और पीठ में कमजोरी हो 
'तो ग्रेफाइटिस-३० या- २०० बहुत फायदा करती है। 
पल्सेटिला-६--प्रदर रोग की चिढ्रित्सा इसी दवा से शुरू करमी चाहिए 
यह प्रदर रोग की बढ़िया दवा है। जब सफेद रंग का गाढा स्राव हो श्रौर ऋतु के 
वाद स्राव बढ़ जाये, कभी दर्द हो श्र कभी न-भी हो, तो पल्सेटिला रोगी को कभी 
निराश नहीं करती । 
सिपिया-६, २००--जब प्रसव वेदता की तरह दर्द हो और ज्ञाव का 
रंग थोड़ा पीला या हरापन लिये हो श्रौर वदबूदार हो तो सिपिया इस रोग की 
प्रधान दवा समझी जाग्रेगी । सिपिया की रोगिणी दुबली-पसली श्रौर वातग्रकृति की 
होती है । 
बोरेक्सं-६--ज्राव से जब ऐसा प्रतीत हो कि जंधा क्षेत्र में गर्म पानी गिर 
रहा है, प्रदर के साथ बन्ध्यत्व हों, दो ऋतुओं के वीच में प्रदर रोंग हो तो यह दबा 
लाभ करती है । 
वबायोकेमिक दवायें 
सुप्रसिद्ध जिकित्सक डॉ ओआास्ट्रम के अनुसार (देखिए (0567077 5 .80007/ 
068) केल्‍्के फास (अधिक सन्‍्तान वाली रोगिणी को लाभ करता है) पीछे रंग 
का पतला स्राव) और पीवे भरे स्राव की प्रधानता और अधिक कमजोरी रहने पर 
कीली फास (भोजन से पहले गर्म पाती से सेवन करता) इस रोग की. अच्छी 
दवायें 


ना 


साइली शिया ३०--पीला सझ्ाव अधिक मात्रा में आये और मासिक धर्म 
के स्थान पर प्रदर का ज्ाव हो-त्तो यह दवा लाभ करती है । ेु । 
ली म्यर ६ ७--जीम और प्रदर का रंग दूध जेसा सफेद हो ब्ीर पट 


खराव रहे तो इस दवा के सेवन से रोग ठांक़ हो जाता है | 


तिक चिकित्सा हि 
रोग का कारखस विजातीय द्रव्य--प्राकहृतिक चिकित्सा के सिद्धान्त के 


अर कर संद् क्क्क् रखा (27 4 गन्द्ग य 
अनुसार मतुम्य के गलत ज न-पात और रहन-सहनत के कारण शरार मे मन्दगा या 


विजातीय द्रव्य इकट॒ठे हो जाते हैं। ये गन्दगी शरीर के लिए श्रत्वन्त 30% 
हाती ग्रौर शरीर का प्राकृतिक तक शक्ति इस गृन्दगी को तरन्त शरार से मिकाल देना 


जद लता 2 क्लि 
इस बात के सूचक हूं कक 





चाहती हैँ ) जुकाम, चुखार, दस्त लगना, प्रदर प्रांद रो ० ५ 
५ 2 " ग्र्य आ अ अत्तः च््प्त आ्ऊ या 45. स्तन 4 जरार 
शरीर में ऋधिक मल इकटठा हो गया हैं श्रतः इस दाहर निकाल दंत मे हां 
3. 
का कल्याण हूं । 5. 294 ३ न अमन “अर 
हरा ही दरफ्ि--इमसके प्तिरिक्त ए्य के हे मे 
मिल. कम्मन भूत. अयक, शरण दा धयुक आया. आया के चुटफ कष्ट न्ञ्धिद्दिक अ दि १ कट 
रोग का कारस ब्रस्ल की दृद्धि-5 कक कि 
पल्चितस अनपात होता है। झाहऊकल मनृप्य हा मे जन 
का हे का ० जय ४७ िश अजट पलक व 


छ्य स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--प्रदर से परेशान क्यों 
झनेक प्रकार के रोग हो जाते हैं, श्रत: आवश्यकता है कि श्रम्ल पदार्थों का कम और 
क्षारीय पदार्थों का भ्रंधिक सेवन क्रिया जाये.। * 

प्रकृति की सहायता करें--प्रदर भापके यौन रोगों का जुकाम है.) प्रदंर 
का श्र्थ है कि रोग पैदा करने वाले विजातीय विष आपके पेड़, में एकत्रित हो गये 
हैं। और प्रकृति इसे वाहर निकालना चाइती है । - भरत: श्रावश्यकेता है "कि. श्राप 
प्रकृति, के. इस काम में उसकी मदद करें। इसके लिए निम्नलिखित उपाय 
उपयोगी हैं--- है 

(१) उपवास--नये रोग में एक दिन का श्रौर पुराने रोग में. तीन दिन 
को उपवास करें। उपवास के दिलों में केवल फलों-के रस, नीबू का पानी था _ 
सब्जियों का सादा सूप्र श्रावश्यकतानुसार सेवन करें | - पानी खुब पियें। दिल में 
एक बार एनिमा भ्रवश्य लग्रायें । 

तीन दिन की इस छोटी सी झवधि के बाद से ही श्राप के मत से निराशा के. 
काले बादल छेंटने लगेंगे श्रौर आपका खोया श्रात्मविश्वास लौटने लग्रेगा | 

(2) चिकित्सा का दूसरा चरण--एनिसा का प्रयोग सप्ताह में दो 
वार अवश्य करें । एनिमा भोजन के ४-५ घण्टे-बाद ही लगाना चाहिए । प्रदर रोग 
में शाम का समय ठीक रहता है। 

मेहन स्तान--प्रदर को दूर करने में अत्यत्त सफल उपाय सिद्ध हुआ है। , 
भगोष्ठों (भ्रन्य अंगों को नहीं) को शीतलता पहुंचना व स्नायविंक शक्ति बढ़ाना इस 
स्वान का उद्देश्य है । ः 

कटि स्तान--प्रात:काल कटि-स्तान करने से प्रदर रोग में चमत्कारी लाभ 
मिलता है। कटि-स्तान ५ मिनट से प्रोरम्भ कर ६०-१२ मिनट तक श्रावश्यकता- 
नुसार बढ़ायें। 


मिट्टी का प्रयोग--रात्रि को भोजन के ३-४ घण्टे बाद पेड़' नाभि से तीचे 
वाले भाग पर गीली मिट्टी का प्रयोग करें । 

भोजन--भोजन में अम्लीय प्रभाव वाले पदार्थों का सेवन बन्द या ' एकेदम 
कम कर देता चाहिए । खाई, मिठाई, गर्म मसाले, चीनी, -तलें हुए पदार्थ, मांस, 
मदिरा, चाय, कॉफी भ्रादि पदार्थों का सेवन करने से रक्त में श्रम्लता बढ़ती है जिसके 
कारण प्रदर रोग प्रकुपित होता है ! । । 

इसके विपरीत हरे शाक-सब्जियां, मौसमी फल, मुतक्का/ किशमिश, अंजीर 
आदि पदाथों से रक्त में श्रम्ल-क्षर का सन्‍्तुलन स्थापित हो जाता है श्रौर रोम के 
भाघारभूत कारण ही नष्ट होने लगते हैं । व 

इस प्रकार श्रपनी भ्रायु रोग की स्थिति, प्रकृति श्रादि वा्तों को: ध्यान में 
रख कर सम्यक भ्राह्मर-विहार के साथ यदि श्रौषधि सेवन की जाये तो रोग से 
जर्जर पीली-मुरकायी काया भी कंचन-कार्या में बदल्न सकती है।. 


न 


स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--प्रदर से परेशान क्‍यों छह. 


रक्त प्रदर 


मासिक धर्म के समय सामान्य से अधिक रक्त निकलने को अंतिरज ऋहते 
हैं। सामान्यतः: मासिक-धर्म की अवधि ३ से ५ दिन होती है, किन्तु यदि इससे 


2 4 


च्‌ 


अधिक अवधि तक खाव जारी रहे तो रोग हुआ समझना चाहिए । चार हफ्तों 
एक बार मासिक ख्रीव होता है, यदि एक से अधिक वार ज्ञाव होने लगे तव भी यह 
बीमारी का लक्षण है। ह | 

रजोनिश्ृत्ति कें समय (१० व के आस-पास) भी कई महिलाओं के रक्त 
जल्ञाव की बीमारी शुरू हो जाती है । यह बीमारी कई वार अपने जाप और कई वार 
उचित चिकित्सा से ठीक हो जाती है । 

कारण--जंरायु-्रीवा में रक्त संचयं, श्रश्लील विचार-चिस्तन-मतन, शोक 
चिन्ता, वार-बार गर्भ धारण एवं गर्भपात, अधिक गर्म और उत्तेजक पदार्था का 
सेवन, मद्य, मांस, अधिक कॉफी, चाय, अश्रधिक गरिष्ठ म्ोजत करता आदि कारणों 
से श्रतिरज रोग होता हैः। ह 
जरायु से रक्तज्ञांव 

कई वार जरायु में अवुद, चोट, प्रेसव के वाद फूल को न निकलना है 
कारणों से जरायु से रक्तत्राव होता है। ग्रह खुब गहरा लाब गा ह पी 
सकता । 


चिकित्सा है ॥॒ 
१, श्रशोकादि.कबाय--अशोक की छाल १० तौला । 
जामुन की छाल आर भडबेरी की छाल ५-५ तोला लेकर जौऊकुद एड: 


लि ) 


| 


दि 
ष्टो 


ज्राझ की रएणिं, 


सान्ना--२-२ तोला का क्वाथ कर १०३६ तोला गी छत झौर हे भा 

मिश्री मिलाकर प्रातः सायं दो वार दे । 
.. यह रक्त प्रदर की झतिश्रेष्ठ दवा है। 
॒ २. प्रदरानन्‍्तक योग--एरण्ड की लकड़ी की जला पे के र्फ्ए्‌ का | रे 


ध्य । १४६४६ का रु 


लकड़ी को जलाकर घूम रहित होने पर बत॑व का पु ह 57 
राख बना लें । इस राख के बरांवर आाँवले का इस मिसाऋर 
घुटाई करें। इस चूर्ण में से ६-६ माशे ठण्डे जल के साथ को 
रक्त प्रदर दर होते हैं । यह अत्यन्त सस्ता भर योगी थो 

३. रक्त सलकी रंसायन--सोनागेरू को भाफस के ५० शे वर 
रोजाना २-३ घंण्टे खरंल करें । लोहे का स्पर्श व होने ५ अफ के 
दिन में दो वार द्घ के साथ लेने से रक्त दर, रे छाय भाई ए४ «० 5 
जाते हैं । 


पे 

सप5 उप ४४७ १२ 
पे 

२ ७<८५४ २४७४! ५७ 


बी 


स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--प्रदर से परेशान क्‍यों 


४, सोना गेरू १० ग्राम और फिटकरी का फूला ४० ग्राम मिलालें । आधा 
से एक ग्राम तक शक्कर मिले बकरी के दूध के साथ सेवन करने से रोगी .रोग मुक्त 
: हो जाता है । | न्‍ आफ हें 
५. गोछ्त में भिलावे के तेल को ४ बूंदें मिलाकर खिला देने से रंक्त प्रदर 
श्रौरं रक्त स्राव ठीक हो जाता है। कई बार इस दवा का चमत्कारी श्रसर होता 
देखा गया है | पदक 
रक्त प्रदर की शास्त्रीय चिकित्सा के 
हमारे अ्रपते अनुभव के श्राधार पर समस्त प्रकार के रक्त प्रदरों पर निम्ताँ- 
कित योग प्रत्यन्त लाभप्रद सिद्ध हुआ है।.. मम 20 
पातः काल -दार्व्यादि क्वाथ के साथ चन्द्रप्रभावटी १ गोली, कामदुधा रस 
१रत्ती श्रौर गोदन्ती २ रत्ती सेवन करें। ,. . .. /  « . . 
शास--यही दवा दार्व्यादि क्वाथ के स्थान पर सुन्दरी; संजीवनी के. साथ 
श्र रात॑ को यही दवा दूध के साथ सेवत करने से रोगिणी महिला का. 'खोय़ा * 
स्वास्थ्य लौट श्राता है। भोजन के बाद दोनों समय अशोकारिष्ट श्लौर .पत्रंग़ासव 
' ॥7* ग्राम समान जल मिलाकर पीना चाहिए । सभी प्रकार के प्रदर रोगों की यह 
श्रत्यन्त चमत्कारी दवा है।. चरक-कम्पनी की पोजेक्स दवा की २-२ गोली.दिन में - 
९-३ बार चमत्कारी असर दिखाती हैं। रक्त प्रेदर तुरत्त ठीक करती हैं। . . 
होम्योपेथिक चिकित्सा ु ु > 
विश्वविस्यात चिकित्सक डॉ० वाफोड के अनुसार हाइड्रस्टिनाइन १०२६ 
अतिरज स्राव के समय श्ौर यही दवा ३३ रजोनिदृत्ति के समये खिलाने. से बहुत , 
लाभ होता है । चम, >>, 
_. . , हैमामेलिस भौर चाग्रता पंर्यायक्रम से सेवन करते से कई-वार रोग कुछ दिनों 
में ही ठीक हो जाता है । गा आओ 0 
: होम्योप॑थिक तरीके से बनाई गई अ्रंशोक दवा भी इस रोग में'विशेष उपयोगी 
सिद्ध हुई है । कप ली ' 
बायोकेसिक चिकित्सा हक का 
बा ऊरम फास ६०८, काली फास ६८ दवायें पर्यायक्रम से लेने से अतिरज्‌ स्राव ह 
ठोक हो जाता है । | या न 
0) हैग दवाओं को सेवन करने से प्रदर रोंग एक दम अच्छा हो जाता हा 
है । पुराने, श्र बिगड़े हुए मामलों में कुशल वंद्य से परामर्श करनों चाहिए। . 
रे | प 


| 
हब रागहररी संजीवची-प्रार्थना हो वित 


शक 


८ 
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डाक्टर हैरान थे । कैंसर और वह भी तीसरी अवस्था तक पहुंचा--घातक 
केसर । रायल इन्फरमेरी अस्पताल के विश्व प्रसिद्ध डाक्टर आर्चीवाल्ड; डा. जीन 
और.सर्जंन डेविड मिल ने . श्रीमती मेरी फगान को सलाह दी कि कुछ दियों की 
मेहमान हो, मिरिजाघर में जाकर प्रार्थना किया करो । लगभग एक वर्ष बाद बही 
सहिला उन्हीं डाबदरों के सामने खड़ी मुस्करा रही थी मानो कह रही हो, डाक्टर ! 
“कुछ दिनों की. भेहमाव हो”, ऐसा कहने का अधिकार तो-क्षेवल ईश्वर को होना, 
चाहिये । 'द मिरेकल' में डेसहिंकी और ग्रुंसस्मिथ सरीखे ख्याति प्राप्त चिकित्सकों ने ' 
इस तरह की अनेक घटनाओं का उल्लेख किया है | 


: डॉ. रावट एन्थोनी ने अपनी पुस्तक 'द अल्टीमेट स्लीक्रेट्स ऑफ टोटल सेल्फ  ' 
कास्फीडेस्स' में कहा है कि मनुष्य के श्रन्तराल में अदभुत और अपरमित शक्तियाँ 
प्रसुप्तावस्था में. पड़ी हुई हैं । प्रार्थना के द्वारा जब ये जग जाती हैं तो 
आत्मिक ऊर्जा के: द्वार खुल जाते हैं। यह ऊर्जा बारोग्य, उत्साह भौर आनन्द के 
प्रकाश से व्यक्ति के जीवन को जगमगा देती है । आधुनिक युग के महान्‌ सनीषी 
. श्री राम शर्मा आचाये ने लिखा है क्रि प्रार्थना की क्षमत्ता अभूतपुव्र है। 
यह. अन्तरात्मा" की वह सच्ची पुकार है परमात्मा को अभीष्ट प्रयोजन , 
की पूतलिः के लिए अपने वरदात बरसाने के लिए विवश कर देती है। 
प्राथेना' आत्मा की खुराक है जो मनुष्य को ईश्वर से जोड़कर उसमें शारीरिक 
रृढ़ता, मनोगत उत्साह और नैतिक वल का संचार करती है । टेनीसन लिखते हैँ कि 
संसार में प्रार्थना ही एक ऐसी शक्ति है जिसके द्वारा कठिन से कठिन संकटों को टाला _ 
जा सकता है। प्रार्थता की दिव्य शक्ति राणाजी द्वारा भेजे गये जहर को मीरा के 
हाथ में पहुचते ही अमृत वना देती है। ईशक्ृपा से पंगु गिरि लांघने और अन्धा 
सव कुछ देखने की क्रिया बड़ी सरलता से सम्पन्न कर लेता है। मनोविज्ञानी पील के 
अनुसार प्रार्थता मानव चेतना से निश्रत होने वाली जीवन्त कर्जा है। पिछले दिनों 
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'साइस डाइजेस्ट' में 'वमन हू सेड नो टू वॉंसर! नामक शीर्षक से प्रकाशित लेख में ' 
श्रीमती एलेन थायर की असाध्य बीमारी का वर्णन है जिसे डॉ. विलियम एनोलेन 
जैसे विश्व प्रसिद्ध डॉडटर ने ईश्वर की शरण में जाने की सलाह देकर छोड़ दिया ह 
था। वह सचमुच ईश्वर की शरण.में गई और जब उसकी पुकार सुन लीगईतो . 
निस्‍्तेज पीले पड़े चेहरे पर गुलाब की सुर्खी और वुझे नेत्रों में उत्साह का प्रकाश 
सझिलमिला रहा था। यह बात्मशक्ति का ही चमत्कार था जिस पर विश्वास करने 
की इच्छा शायद डॉ. विलियम को भी नहीं हो रही थी। इसीलिए वेदवाणी में ह 
प्राथंना के स्वर गृ जते हैं-- 

उप्र तच्चभुववहितं पुरच्छातुक्नपुच्च रत्‌ । 

पश्यम्त शरदः शर्त जीवेमशर: शर्त श्रूणुयामशरद: शर्त ॥ 

प्रश्रवाम शरद: शतमदीना: श्याम । | हु * 

शरदः शर्तंभुयश्च शरद: शतात्‌ ॥., “-ऋग्वेद 


है परमपिता परमेश्वर ! आपकी कृपा से हम सौ वर्ष तक स्वस्थ रहें । हम 
सौ वर्ष तक देख सकें, सो वर्ष तक सुनते रह सर्के जौर सौ वर्ष तक बोलते रह सके | 
है जगत्पिता ! हम आपकी अनुकम्पा से आत्मनिर्भर रहते हुए सो वर्ष तक जीवित 
शो ह के हक 


भगवान पुकार सुनता है और जरूर सुनता है। शुद्ध हृदय से की गई प्रार्थना 
कभी निष्फल नहीं जाती । ईंधन का मूल्य कुछ भी हो, पर जब वह अग्नि से जुड़ 
जाता है तो अग्नि के सारे गुण उसमें आ जाते हैं । आग ईंधन नहीं बनती, ईंधन को. 
भाग बनता पड़ता है | वूद समुद्र में मिलकर समुद्र बनती है । गन्दे नाले को सुरसरि 
में मिलने के वाद पतितपावनी गंगा के नाम से पुकारा जाता है। यही स्थिति भक्त और 
भगवान की होती है । मनुष्य सच्चा सर्जन: तभी कर पाता है.जब वह अपने अहु का _ 
विसर्जन कर ईश्वर के साथ एकाकार हो जाता है । 

.._ : किल्मोर का इतिहास प्रसिद्ध चरित्र-वचपन में स्करेटिंग खेलते समय चाल्से.. 
फिल्मोर की कूल्हे को हड्डी खिसक गईं थी। अनेक आपरेशन और श्रेष्ठ चिकित्सा के - 
वाद भी जब उनका असह् दर्द ठोक़ नहीं हुआ और डॉक्टरों ने कह दिया कि “अब , 
दर्द निवारक गोलियाँ और पंगु जीवन ही तुम्हारी नियति'-है तो फिल्मोर.निराश , 
नहीं हुए। उनके अच्दर छिपी हुई श्रेष्ठेता ईश्वर पर आस्था और प्रार्थना के रूप में 
प्रकट हुईं। वे लिखते हैं कि मानव-जीवन किसी महान्‌ उद्देश्य के लिए है, यही 
सोचकर मैंने अपने आपको ईश्वर को अपित कर दिया । मैं सोचता कि मेरा जन्म 
व्यर्थ नहीं जायेगा । वे चार से छ: घण्टों तक प्रतिदिन ईश्वर की प्रोर्थेना करते । 
अन्ततत: वे ठीक हुए--दर्द और पंगु जीवन से उन्हें पूरी तरह सुक्ति मिल-गई । बाद- 
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“होगे यूनिटी स्कूल-ऑफ क्रिश्विएनिटी' की स्थापना की जिसका प्रमुख उद्देश्य 

सेवा है। कल्याणकारी विचारों से ओतःप्रोत यूनिटी', 'पीविजडम', प्रोग्नेस 
विजनेस आदि पत्रिकाओं को आज विश्व के कोने-कोने से लोग मेंगाकर 


0 है। 


हृदय के द्वार खुले रहें--साइकिल हीलिंगः (आध्यात्मिक चिकित्सा) की 
शैपज्ञा रेवेका बियर्ड कहती हैं कि हमारी सारी मुसीवर्तों का कारण यह है कि 
१ देवी शक्ति के लिए अपने कपाट बन्द कर रख्ले हैं। यदि हंम देवी शक्ति का 
है।१ करें तो हमें सर्वेत्र शिवत्व ही रष्टिगोचर होगा और उसकी सहायता उपलब्ध 
; विना न रहेगी । मह॒ुषि अरविन्द का कथन है कि प्रार्थता का प्रचण्ड चुस्वप-त्व 
९९: शक्तियों को सहायता को अपनी ओर खींच लाने की साम्थ्यं रखता है 
ल्‍१एमवैत्ता कहते हैं कि प्राथना शारीरिक ओजस, मानसिक तेजल और आत्मिक 
स्व प्राप्त कराने वाली महाशक्ति का नाम॑ है | रेडियम की भांति प्रकाशमान इस 
म को जिघर भी नियोजित किया जाता है वहीं दिव्य सफलताएं मिलती हैं । 
: धु।बक ऋषि पं. श्री राम-शर्मा आचार्य लिखते हैं कि प्रार्थना अनसुनी न रहे इसके 
५३ आवश्यक है कि उसमें आत्मा की कसक हो । ऐसी सामथ्यंवान प्रार्थना भगवान 
५ भैक्त तक पास बला लाने में समर्थ होती है । इसके लिए हृदय के द्वार खुले रहने 
१॥।हु५ । कि 
रोग निवारण के लिए प्रार्थना क्यों और कंसे--प्रार्थवा दिव्य और चमत्कारी 
शक्ति प्रदान करती है । प्रार्थना के द्वारा देवी सहायता के अनेक उदाहरणों से विश्व ' 
मानव सुपरिंचित है| सुप्रसिद्धं चिकित्सक ओर वेज्ञानिक भी इन घटनाओं को प्रत्यक्ष 
तामने देखकर दाँतों तले अंगुली दवा लेते हैं । दूसरा पक्ष मानवीय प्रक्ष है--उसकी 
विचा रणाओं का पक्ष, भावनाओं का पक्ष«विश्वासों का पक्ष, प्राणशक्ति का पक्ष और 
अन्तत: उसकी असीम चेत॑ता का पक्ष जो प्रार्थना के द्वारा विराट शक्ति से संयुक्त हो 
दैहिक, दैविंक और भौतिक तापों का विनाश कर देता है । प्रार्थना मनुष्य के विचारों 
को शिवत्व की ओर ले जाती हैं। अशुभ विचार ही विनाश की जड़ हैं | .सदियों 
हले हमारे ऋषियों ने कहा था--तन्मे सत्र: शिव संकल्पमस्तु--यजुबंद 34/-2 
अर्थात्‌ मंच कल्याणकारी विचारों वाला हो । रिवेका वीयडे ने 'एवरी संन्‍्स सच! में 
लिखा है कि प्रार्थना के द्वारा विचारों का कल्याणकारी दिशा में मुइना एक ऐसा 
शुभ लक्षण है जो अन्तत: उसे संभी प्रकार के विचारों से मुक्ति दिला देता है। ईश्वर 
के प्रति अटूट विश्वास ही प्रार्थता को जन्म देता है। प्रार्थना विश्वास की घार को 
और भी पैना वना देती है। इस प्रकार का विश्वास शक्ति के ऐसे स्फुलिंग छोड़ता है 
कि रोग-शोक को दूरूहोते देर नहीं लगती। इस सच्दर्स में विस्यात चिक्षित्सा 
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धर्दाती भौर पॉधर रोग विशेषज्ञ डा. अलेक्सिस परेल ने गहव॑ खोजें की हैं. अपनी 


। 


| 


छत्ि द पैन अममोन में वे लिखंते हैं कि. मेरे आशचय का ठिकाना न॑- रहा जंब एके ६ 


मरणासन्न रोगी प्रार्थता-चिकित्सा के द्वांरा पूरी तरह स्वस्थ हो गया । उस रोगी 
को उन्होंने स्वयं असाध्य घोषित किया था; वे आगे लिखते हैं कि घार्थना सृष्टि को 
घदसे शक्तिशाली; ऊर्जा है- जो भयुध्य के. छम्पर्ण शरोर क़त्र को इच्छित दिशा में 
, क्रियाशील होने फे लिए;विवश कर देती है, जिससे अन्दर, ही अन्वर प्रतिरक्षा प्रक्रियायें 
सक्रिय हो उठतो हैं। प्रार्थना का लाभ न.फेदल, भौतिक स्वास्थ्य के रूप सें, मिलता हैं 
अपितु बोौडिक. प्रखरता, मानसिक, उ्रसस्तता- कौर -आत्सिफ आनस्द के रूप में भी 
मिलता है 4; एक-वाक़्य में कहें तो प्रार्थनामनुष्य- में सोयी पड़ी दिव्य शक्तियों को 
जगाने का सवतते अधिक प्रभावी साधन- है । कहने की भ्ावश्यकृता नहीं. है किःजूब ये 
'शक्तियाँ जग जाती हैं तो :रोगर-शोक क्षणमात्र-भी नहीं ठहरते 0 « «+ * 


| 


| 


| 
| 


| 
। 
4 
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रायल कालेज ' आफ सर्जन, लन्दर्न के रुयातिआप्त चिकित्सक डा. होवाडे 


समरवेल में अपनी कृति लीपटर एवरेस्ट में इस प्रकार की अनेक घटनांथों कां उल्लेख 
किया है जिनमें चिकित्सक्रों द्वारा छोड़े गये'अंनेक असाध्य' रोगी. प्रार्थना: शक्तिः के 
कारण ही स्वस्थ हुए । डी. समरंवेल लिखते हैं मेरे जीवन में ऐसी अनेक घटनाएँ 'हुईं 
जेन्होंने मुझे ईश्वरीय सत्ता और प्रार्थना की चंमेत्कोरी शक्ति पेरं!दिश्वास करने को 
विवश कर दिया । वे लिखते हैं कि मेरे हिमालय अभियान के समय का वह रोगी 
मुझे।आाज “भी याद आता है जिसके दोनों: पर क्षय-रोग. के, कारण, वेकार हो.चुके -थे 
और उनको काट देने के अलावा, कोई. रास्ता चहीं -बचा था:। बाद में प्रार्थना शक्ति 
के अद्भुत चमत्कार के कारण उसमें-सात्र-2 दिन-में:सुधार के लक्षण दिखने,, शुरू 
हो यग्ने और तीन माह में वह बिल्कुल ठीक़ हो गया-। इसी अकार के अनुभव डा, शेरवुड 
एडी ने अपनी पुस्तक 'यु:बिल सरवाइव आप्रदर डैथ में व्यक्त किये. हैं।!.वे लिखते हैं 
कि सच्चे हृदय से ईश्वर को पुकारने पर उत्तर, भवश्य-मिलता है.। अन्तःकरण.की 
पुकार प्र इंश्वरीय सत्ता द्रवित,हुए बिना-नहीं. रहती है. “लब्दन .निवासी खेल 
: प्रशिक्षण डब्ल्यू. टो: पारीश-की कैंसर ग्रसित पत्नी जो मौत के दरवाजे खटखदा रही 
थी, प्रार्थना शक्ति के चल पर स्वस्थ होकर: जब द. शेरवुड़ के सामने भाई तो उन्होंने 


ईश्वर को, भभिवादतः: कर अपनी कृतद्धता प्रकट की .। :'अध्यात्म चिकित्सा के मूर्धन्य 


चिकित्सक: डा. वेदर हेड ने अपनी पुस्तक - 'साइकोलॉजी. रिलीजत़ एण्ड हीलिय' में 
' वृषकशोथ ग्रसित, चार वर्षीय - मरणासच्न वालक का-वर्णन किया है जो-उसकी माता 
द्वारा श्राथन्ा करने पर बिल्कुल ठीक हो गया; था । 


गवान कृष्ण ने गीता में 'मामेक शरण ब्रल्च! कंहकर अपनी शरण में आने 
की कहा हैं। जब कोई वालक बपनी रक्षा के लिए या भय से बंचने के लिए माँ की 


स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--संबरोगहारी संजीवनी--प्रार्थना शक्ति 5 
गोद में छिपता है तो जैसा उसका भाव होता है वैसा ही भाव धगवान की शरण में 
जाने के लिए चाहिए । फिल्मोर ने इसके लिए तीन शर्तें बताई हैं--ईश्वर पर बहू 
विश्वास, शुद्ध-सरल भाव से ईश्वर से. यांचचा ओर मन में शिव संकल्प । ये तीन शर्तें 
पूरी कर लेने से यृत्यु के मुख में जाता हुआ रोगी भी निराश नहीं होता । प्रतिदिन 
नियमित रूप से उपासना (उप ८ निर्कट +- आसन > बैठना कर्थात्‌ स्वयं को पुरी-त्तर 
ईश्वर के अपित कर देना) के द्वारा व्यक्ति की प्रस॒ुप्त शक्तियां जगजाती हैं। वह : 
सृष्टि के कण-कण. में 'सिशाराम्' के दर्शन करने लगता है| मनोवेत्ता.जॉन पिट्स के 
वे शब्द सचमुच. सनुष्य को भगवान से मिलाने की प्रेरणा देते हैं, जब वे कहते हैं--- 
“मनुष्य की यह सबते बड़ी भूल है कि जीवनदाता परमेश्वर को श्ुद्फश बह सहाण्ता 
फे लिए जहाँ-तहाँ सारा-मारा फिरंता है। यदि बह एक जगह शाच्त मन से येठक 
ईश्वर को संच्चे ' अन्तःफरण से पुक्षारे तो कोई कोरण नहों कि उसकी भआान्तरिक 
पुकार पर परमात्मा की सहायता उपलब्ध न हो । [.] हे 


'/ न 
25%. 
कर 


४, »: उपहार के संगल दीप 





स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं को उपहारं में दीजिए । स्वास्थ्य के इंस अनमोल 
रत्त को अपने मित्रों और संम्बन्धियों को भेंट स्वरूप प्रदाव कर आप उच के परिवारों 


को स्वास्थ्य और सुख-शान्ति के मंगलदीपों से जयमगायेंगे । 


सर्वे भवन्तु सुखित: संत सन्तु निरामया । 





संबें प्रद्गाणि पश्यस्तु करियत दुख भाग्यवेत ॥। 
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2 
यौवन रक्षा 


न्किकन्ी कक कक कफ की के कफ की कक के कर रस मर सर 


शरीर की तीन अवस्थाएँ होती हैं--बचपन, यौवन और बुढ़ापा ॥। भारत॑ 
शास्त्रकारों ने बचपन को जीवन का मूल, यौवन को जीवन का फूल और बुढ़ापे 
जीवन का फल माना है । जीवन का आधार जितना सुरढ़ और कल्याणकारी होः 
फूल और फल भी उतने ही क्षानन्ददायी होंगे | धर्म, श्रथं, काम और मोक्ष को जी 
के पुरुषार्थ की संज्ञा इसी लिए दी गई है क्योंकि इनको प्राप्त करने के बाद व्यक्ति 
. कुछ पाना शेष नहीं रह जाता । प्रेय और श्रेय दोनों की प्राप्ति पुरुषार्थ चतुष्ट्य से 
जाती है। शरीर, इच्द्रियाँ और मन को जो प्रिय है वह भी-उसे मिल जाता 
श्रौर बुद्धि और आत्मा के लिए जो श्रेयस्करं है; उसे भी वह प्राप्त कर लेता-+ं 
लोकिक सफलताएँ--वित्तेषणा व पुत्रेषणा की पूर्ति तथा 'सदाचार, आनन्द, आति 
शान्ति आदि की प्राप्ति इनके द्वारा ही होती है । इसोलिए बचपन में ब्रह्मचर्य ४ 
अध्ययन के द्वारा शरीर की नींव को मजबूत करने .का विधान शास्त्रकारों ते तिशि 
किया है। अक्षय यौवन की प्राप्ति तो असम्भव है किल्तु आयुर्वेद ने ऐसे कं 


'. उपायों का वर्णन किया है, जिनसे योवत को अधिक दिलों तंक स्थिर रखा 
सकता है। 

किशोरावस्था की सावधानियाँ-- किशोरावस्था वचपन और यौवन. की व 
की अवस्था है । इस अवस्था में व्यक्ति बालक भी होता है और युवा भी । उर 
मानसिक परिवतंन होने लगते हैँ। यही वह समय है, जब उसे सबसे अधिक सावधा 
रखनी चाहिए। योवन जीवन का वसन्‍्त काल है । वसन्‍्त से पूर्व बुरे विचार बे 
कुटेवों के जीण॑-शीर्ण पत्ते पूरी तरह झर जाने चाहिए. तभी जीवन रूपी वक्ष नय॑ 
नयी कोयलों और महकते फूलों से सुशोभित हो सकेगा । श्रेय दिनचर्या का पार 
अर्वात्‌ उचित समय पर उचित कारये करना, सतुसाहित्व का अध्या 
व '्रष्ठ विचारों का चिन्तन तथा खेल व व्यायाम को उचित, महत्व 


घेस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--यबोवन रक्षां ५ 


५ किशोरों के सामने कोई समस्या उत्पन्न नहीं होही । गुफ्तेसिए ३ 
नें हा पर वह अनेक गलत आदतों और ध्यंकर सोगों के चरन में पड़ सकता है 
ए 5 में जमा है पा 2 जज कम 
| डालना चाहहुए ।. 
दे दुर्भाग्य से स्वप्तदोष, प्रदर, माततिक धर्म को समस्याएं या हस्तौशुन 
के के चंगुल में यदि कोई किशोर-किशोरो फध भी जाये तो उसे तुरन्त 
गे जाना चाहिए। इस पुस्तक में घत्यभ्र इन रोगों के इसाब और पचमे के : 
मु हक से प्रकाश डाला गया है। उनके अनुप्तार बाहार-विहार, आभार- 
हा त्सा से उन समस्याओं पे छुटकारा पा लेना चाहिए अन्यथा जीवन 
बंगिया में फलों की जगह काँटे ही कांटे रह जाते हैं । यह बात अपने सानस में टॉक 
पेन योग्य है कि दहृड निश्चय और सावधानीपूर्वक किये गये प्रगत्नों के लिए सफ- 
' बता सदेव अपने दरवाजे खुले रखती है। भेंत: किसी को भी यह नहीं प्मझना 
चाहिए कि अब तो स्वास्थ्य चौपट हो चुका है, प्रयत्त करने से कया लाभ ? जैसाकि 
महाभारत का कथन है-- ह 
सात्सानवमंन्येत. पृर्वर्धिरिसमृद्धिसि: । 
आमृत्यो: प्रियमन्विच्छेत्‌ मैनामन्येत सुदुर्लभाम्‌ ॥ 
| यौवन रक्षा फे सुनहरी उपाय--7 सदाचार--सदाचारी का योवन कभी 
नष्ट नही होता । उसकी शक्ति भजेज होती है। आचार: प्रथमो धर्म: के अनुसार 
भाचार मनुष्य का सबसे महत्त्वपूर्ण धर्म है । दुराचारी को स्वास्थ्य, सुख भौर शान्ति 
स्वप्न में भी प्राप्त नहीं हो सकते । 'शरीर क्षो व्याधि मन्दिर से बनायें नामक 
अध्याय में रोगों के जितने भी कारण गिनाये गये हैं उनमें से अधिकांश कारण सदा- 
चार का पालन करने से दूर हो जाते हैं । परक संहिता के अनुसार 
आत्महितं चिकीर्षता सेवेंण सर्व सर्वदा स्मृतिमास्थाय सवृयृस्तमनुप्ठेयम्‌ 
तद्घयनुतिष्ठन मुगपत्संपादयग्यर्थ दयमारोग्यविन्द्रिय चिजय॑ंचेति ॥॥ 
अर्थात्‌ अपनी भलाई चाहने वाले सभी मनुष्यों को सावधानी पूर्वक रादाचार 
का पालन करना चाहिए क्योंकि सदाचार से आरोग्य और इन्द्रियों पर विजय प्राप्त 
होती है । सदाचारी का मनोबल और आत्मवल उसे मनचाहे वरदान देने की क्षमता 
रखता है । आयुर्वेद में शारीरिक सदवृत्त, मानसिक सदवृत्त, नैतिक सद्वृत्त आदि पर 
विस्तृत प्रकाश डाला गया हैं, जिनका पालन करने पर व्यक्ति अपने यौवन को स्थिर 


रख सकता हैं । 
2. संयम--भर्तें हरि ते अपने 'बैराग्यशतक' में कहा है कि व्य क्तिहीवू। 7! 


तृष्णाओं और इच्छानों का कभी बुढ़ापा नहीं आता । इच्छा ओ की ह भी 


जाता है, 


8 : हंवस्थ रहें सो वषे जिएं--योवेन रक्षा 
पूति नहीं होती ।' 'इनकी पूतति अप्वम्भव है । शास्त्रकारों ने भोग की इच्छाओं 
को अग्नि और उनको पूर्ति को घी के समान बताया है। थी डालने से अग्नि और । 
भी अधिक प्रज्वलित हो जाती है अतः मन और इन्द्रियों को खु ती छूट देना एकः:प्रकार 
की आत्महत्या ही है। मनुस्तृति का कथन है-- कि 
इन्द्रियाशां _विचरतां :. विषयेष्वपह्ारिणु, । 

. संयमे यत्ममातिण्ठेद्िंद्ान्‌ बन्तेव वाजिनास्‌ !! 

', अर्थात्‌ जैसे निपुण सारथी कुशलता से घोड़ों की लगाम पकड़कर उनको वश ह 
में रखता है, वैसे ही वुद्धिमांन पुरुष पतन की ओर -जाते हुए मन व ,इन्द्रियों को 
अपने वश में रखने. का प्रयत्व करता है--ब्रह्मचये प्रकरण में इस, विषय पर विस्तृत 
. विवेचन किया गया है । यहाँ इतना लिखना पर्याप्त है कि संयम; स्वास्थ्य और सुख- 
शान्ति का मूलमन्त्र है। शास्त्रकारों के अनुसार आठ: प्रकार के संयम धारण करने 
से यौवन सदा स्थिर रहता है और व्यक्ति सुखी जीचन व्यत्तीत -करता है।.ये. भाठ 
संयम हैं-- कप 
स्मरण-- तस्से सन: शिवसंकल्पमस्तु' अर्थात्‌ मन श्रेष्ठ :.और. क्ृत्याणकारी 
संकल्पों दाला हो । वह कल्याणकारी बातों, यः घटनाओं के स्मरण में लिप्त हो रहे । क्‍ 
विपय-वासनाओं से सम्बन्ध रखने वाली बातों था घटनाओं के स्मरण से व्यक्ति हीन- | 
बीये और स्वप्तदोप, प्रमेहादि रोगों से ग्रस्त हो जाता है । 


कीर्तव--कीत॑व का अर्थ है बोलना | वाणी का संयम स्वास्थ्य, प्रसंचता और ' 
 आत्मिक शान्ति का अव्यर्थ उपाय है। गान्धीजी कहते हैं बुरा मत कंहो । बुरा कहते 
से आचरण भी बुरा होता है। शास्त्रों का कथत हे--' मेच्मचसा ध्योवति, तदहाया 


ढ 
ह 
है 
। 
_ 
| 
ै॒ 
। 


ै 


वदति, तत्कमंणा करोति ।” अर्थात्‌ व्यक्ति मन में जो विचीर करता है, वही सुख से 
बोलता है और जो मुख से बोलता है, वही करता है” अत: अश्लील बातें कहना या. 


, उनमें रस लेना स्वास्थ्य और यौवन के लिए घातक विष के समान है । ु 
केलि--भारत ने विश्व की मातृवंत पर दारेपु: अर्थात्‌. पर “स्त्रियों को माता 


के समान समझो, का अमर सन्देश दिया है। अतः स्त्रियों से उसी रूप में व्यवहार, 


करना चाहिए। हंसी-मजाक, खेल-कूद के बहांने अंग स्पश आदि व्यवहारों के मूल 
में लम्पटता रहती है और कामवासना-भी भड़कती' है अंतः- इनसे बचना आवश्यक 
। रामकृष्ण परप्त हंस के लिए नारी जाति ही जेगज्जननी थी।' 


क्षण--सृष्टि के कण-कण को कल्याणकारी भात्रना से देखना- या तुलसी- क्‍ 


। 


दास्त्री के शब्दों में 'सबु जग' को द्वियारासु रयाो समझना आांत्मोन्नतिं का- साधन . 


हैं। गात्धीजी भी “बुरा मत देखो' का सन्देश देते हैं।. व्यक्ति वाह्म दृश्यों को जि 
दृष्टि से देखता है, उसके मन पर वसा ही दृश्य अंकित हो जाता है । - अंत: मन में 


- वियय-वासना रखते हुए स्त्रियों को देखने की स्थिति जब-जब भी उत्पन्न हो, उस 
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: समय ईश्वर का स्मरण या उनमें अपनी माता के दर्शन करने का विचार मन में तुरन्त 
आना चाहिए | 


 गुह्भाषत--एकात्त में स्त्रियों से वातचीत: करते समंय मन निरन्तर शुद्ध- 

: सात्विक भावों से भरा-रहना.चाहिए । मन में बुरे भाव रखकर महिलाओं को एकान्त 

में बुलाना-वातचीत करना आदि पतन के मार्ग हैं जिन पर चलने से न केवल स्वास्थ्य 
“ही चौपट होता है अपितु आत्मा का वैभव भी लुटजाता है। 


सक्षल्प--हमारे ऋषियों ले 'तम्से मंत्रः शिवस्॑कल्पसस्तु' का मंत्र व्यक्ति को 
देकर जीवन की सम्पूर्ण सफलताओं की कु जी उसके हाथ में दे दी है । इसके विपरीत 
विषय-वासनांओं की पूर्ति के लिए कुछ करते का निश्चय करता साक्षात्‌ नरक में 
विचंरने के समान ही 


अध्यवसाय-- संकल्प और तदतुसार चेणष्टा ही अध्यवसान है। 


, क्रिया--वबबूल के पेड़ बोने वाले को स्वयं तो कांटे मिलते ही हैं, दूसरों के 
-;रास्ते में भी वह काँटे विछाता है । इसीलिए कहा गया है कि कर्म गति टाले से भी 
: - नहीं टलवी | चिड़ियों द्वारा खेत चुग जाने के बाद. पछताने से कोई लाभ नहीं होता । 
: अत: कास वासना सम्बन्धी क्रियाओं, में लिप्त रहना कदम-कदम पर मृत्यु को निमंत्रित 
* करते के समान है । ह | । " 
3, थौदन कक्षा के लिए त्रि्तम्धों की भूमिका--यौवन-रक्षा के लिए 
स्वास्थ्य के त्रिस्तम्भों का महत्त्व सर्वविदित है । ये स्तम्भ हैं--आहार, निद्रा और . 
व्यात्राम । आहार प्राणियों का आण है। आयुर्वेद ने आहार सम्बन्धी पाँच स्वर्णिस 
सूत्र निर्धारित किये हैं । ये सूत्र हैं--काल-भोजी बनना अर्थात्‌ सच्ची भुज्न लगने पर 
ह ही खाना । हित भुक् अर्थात्‌ शरीर के लिए हितकारक भोजन करता । पित्त सुक 
अर्थात्‌ उचित' मात्रा में भोजन करना | सर्भरतत युक्त भोजन फरना और तन्मनाभु जीत 
अर्थात्‌ प्रसन्न और शान्त भाव से मस्त लगाकर भोजन करवा । निद्रा के विषय में 
आचार्य चरक ने कहा है कि नींद परिश्रम से थके-हारे संत जौर शरीर को नवीन 
शक्ति और उत्साह प्रदान करती है.। अत: यौवन दी स्थिरता के लिए प्रगाढ़ चींद 
जहूरी है। इसी प्रकार यौवन-रक्षा के लिए वियमित व्यायाम भी आवश्यक है । इन 
सब पर पिछले अध्यायों में विस्तार से चर्चा की जा चुकी है । 

4, प्रकृति फ्े घरद्ानों फा सेवन--प्राणवादु, सूर्य, मिट्ने, चन्द्रकिरणें, ऋतुएं, 
हरे-भरे दक्ष, पर्वेत-मालाएँ, कल-कल करती हुई वदियाँ मीठे गीत गाते हुए पक्षी-- 
ये सब प्रकृति पादा के अनमोल वरदान हैं । ये वरदान व्यक्ति के तन में ही वही मन 
और जात्मा को भी प्रसन्नता और आनन्द से भर देते हैं। कित्ती विचारक ने सच हो 
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,.. कहा है कि असस्तता णोर आतरूद फो चुम्बकीय शवित यौवन को सदेच अपने पास 
. खींचती रहती है । 
तार्मन कजिप अमेरिका के विख्यात डाक्टर हुए हैं। एक वार वे भयंकर 
रूप से बीमार हुए | डाबटरों ने सभी परीक्षणों के वाद घोषित कर “दिया कि उनकी 
जीवन-लीला नव्ये दिन की रह गई है । रोग क्यो था, कोई समझ ते सका। भयंकर 
दर्द और चारपाई पर पड़े रहने भर की शक्ति | डॉ. करजिस अपनी पुस्तक 'एनादासी 
आफ इलसत' में लिखते है कि जब मरना ही है तो अस्पताल में रहकर क्यों, प्रकृति 
के बीच रहकर क्यों नहीं ? उन्होंने फूलों और हरियाली के बीच अपने लेठने की 
व्यवस्था की । शुद्ध वायु, सूर्य का प्रकाश और चहचहाते पक्षी उनके सहचर.बने । 
नव्बें दिन का मेहमान जब ग्यारह महीने बाद एक स्वास्थ्य कासफ़ स में भाषण दे रहा 
था तो चेहरे की लालिमा उसके यौवन की फ्रहानी कह रही थी । विश्व विख्यात 
डाफ्टरों ने जयघोष के साथ उनका स्वागत किया । वे अपनी पुस्तक में लिखते हैं कि 
सीमेण्ट के मकान और डामर की सड़कें न व्यक्ति को स्वास्थ्य दे सकते हैं और न 
बीमारी से मुक्ति । डाक्टर कजिस ने हास्य को स्वास्थ्य और यौवन का भनोखा अवदान 
माना है । वे लिखते हैं--मन्ुष्य के शरीर में ववजीवन को प्रक्रिया लगातार होती 
"है। फेयल प्रसन्‍त रहकर ही इस प्रक्रिया को त्तेज किया जा सकता है बिना दवाओं 
का सहारा लिए । मनुष्य को दवाओं से मधिक हात्य की जरूरत है, जो उसके लिए 
दुल भ होता जा रहा है । मेने हास्य नामक नव पहललवन का तत्त्व खोज निकाला है । 
हास्य के सहारे मनुष्य शतजीची व सुखी हो सकता है ,। में स्वयं - आपके सामने खड़ा 
हैं, जिसे आप लोगों के अनुसार अब तक स्वर्ग सिधार जाना चाहिए था । 


5. यौवन नाशक रोगों से छुटकारा--यों तो हर रोग यौवन नाशक होता 
है, किन्तु स्त्री-पुरुषों के विशेष रोग व्यक्ति के ततव का यौवन, मत का उल्लास और 
आत्मा का सम्पुण वेभव चुराकर ले जाते हैं। स्वप्नदोप, प्रमेह, बीयें की कमजोरी 
शीक्षपत्तत, मासिक धर्म की जटिलताएं, प्रदर, नपु सकता आदि इसी. प्रकार्र के रोग 
हैं। किशोर-किशो रियों व महिलाओं के सभी रोगों पर अन्यत्र विस्तारपुर्वक लिखा 
जा चुका है। स्वप्त दोष व मधुमेह प्रकरण में पुरुषों के लिए भी इस सभी रोगों के 
कारण-लक्षण व उचित आहार-विहार पर प्रकाश डाला जा चुका है। यहाँ हम-इत 


रोगों को चष्ठ कर नव यौवनदाता अनुभूत शास्त्रीय औपसधियों के ग्ुण-धर्म की चर्चा 
करेंगे । 


नव यौवन दाता मौषधियाँ--] चन्द्र प्रभावटी बल-दायक, उत्तम प्रमेह 
नाशके व वीर्यरोग नाशक दवा हैं । दो-दो गोली सुबह-शाम जल दूध, या शहद--अँवले 
: के रस के साथ सेवन करने से उक्त रोग नाश होते हैं। चन्द्रश्भावटी एक गोली 
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वंगभस्म एक रक्ती व प्रवाल पिष्टी एक रत्ती को मिलाकर सुवह-शाम-रात शहद 
अआँवले के रस के साथ सेवन करने से स्वप्न दोप, प्रमेह, वीयदोप, वी की कमी, शीघ्र 
स्खलन आदि सभी रोग दूर होकर व्यक्ति स्फूति व खोया यौवन वापस पालेता है । 
जो किशो र-किशोरों गलत आदतों में फेसकर अपने यौवन के खजाने को खाली कर 
लेते हैं, उनके लिए यह प्रयोग आशीर्वाद स्वरूप है । हमारा अनेक बार का परोक्षित 
है | बंग भस्म के लिए तो हमारे शास्त्रों में यहाँ तक कहा गया है कि वंग का सेवन 
करने वाला स्वप्न में भी वीर्यदोपों का रोगी नहीं बनता । मूत्र प्रन्यि प्रदाह, मूत्र- 
ग्रन्थ प्रदाह, मृत्राध'त, मृत्रकच्छ, सूजाक, आतशक आदि रोगों में भी यह योग फल 
प्रद सिद्ध हुआ है | इत रोगों में मात्र चन्द्रप्रभा व प्रवाल का प्रयोग भी सिद्ध है । 
प्रयोग-2 त्रिफशा 0 ग्राम व हल्दी 5 ग्राम रात्रि को मिट्टी के बर्तन में भिगोदें । 
प्रातः: मलकर छान लें और 0 ग्राम शहद मिलाकर पीजायें। इसी प्रकार प्रात: 
भिगोकर शाम को सेवन करें । यह एक चमत्कारी घरेलू दवा है । सम्पूर्ण वीये रोगीं 
की श्रेष्ठ और निरापद घरेलू महौषधि हैं । हमारे पास सैकड़ों रोगियों के पत्र अति 
हैं, जिनमें उसकी करुण और जीवत नष्ट होने की कहानी लिखी होती है | हम लग- 
भग 80% रोगियों को 2। दित यह दवा और बाद में 40 दिन तक ऊपर लिखा 
चन्द्रप्रभा योग सेवन कराते हैं और लगभग शत प्रतिशत सफलता मिलती है ऐ चीये 
रोगों से दु:खी और अपना योवन अधिक दिनों तर्क स्थिर रखने के इच्छुक व्यक्तियों 
को प्रतिवर्ष शीतझ्नाल में इन योगों का सेवत -2 माह जवदय करना चाहिए । 
प्रयोग-3 च्यवनप्रोश या ब्रह्मयरतायन एक-एक चम्मच में एक-एक रत्ती रस सिन्दूरन 
: बंगभस्म मिलाकर दिन में 2 वार प्रतिवर्ष एक-दो महीने सेवन करते रहने दि 
हूर बिसकता जाता है । वौर्ये सम्बस्धी रोग दूर होकर नयी शक्ति, न 5 
उत्साह पैदा होता है । चेहरे पर तेज झलकने लगता है । प्रयोग-4 बबूल हम 
' रहित कच्ची फली, कोंपल और गोंद छाया में सुखाकर चूणे करल । पा 
चूर्ण एक चेम्मच मिश्री मिलाकर दूध के साथ कक ड न मोि बनाती 
दवा होते हुए भी स्वप्न दोष-प्रमेहादि को दूर केर वीयें को शुद्ध ओर के हर 
3. प्रयोग-5 अश्वगन्धादि चूण अतगन्ध व विधारा पैमला गे हा कल ह 
ह प गेल दिन में तीच बार दूध या 
लें । आधा-आधा चम्मच चूणे, मिश्री व मुर्ती ईसवग शीक्षपतन 
जल से सेवन करने से वीय विकार, शुक्रक्षय, वीर्य का पंतलापन, भ्रमेह हें हक 
आदि नब्ट होकर वीये गाढ़ा व विर्दोष बनता है। शरीर को हक दवा है | 
आयु को स्थिर रखने व खोया योवन वापस लाने के लिए यह ऐसे ्ति ने एक-एक 
प्रयोग-6 बरगद के पेड़ की एक दू द बताशे में डालकर आते: ता लग कर 
बूद बढ़ाकर 2] दिन तक सेवव करें। फिर एक-एक है 457 बा हो 
दवा बन्द कर दें । बताशों की संख्या ४ पे क्रधिक न हो | यह एक ४ जा नव 
बाली चमत्कारी दवा है । प्रयोग योग तरंगिणी का हे 00 पर के कं 
तपु सकता की श्रेष्ठ दवा है । जो लोग नशीली दवाओं के द्वारा छविस उर 
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स्तम्मन शक्ति प्राप्त करके अपनी शक्ति--सामथ्यें खो चुके हैं उच्को घेरे पृवक, 2-3 - 
माह इस दवा का सेवन करना चाहिए | जड़ी-बूदियाँ हैं--गोखरू, ताल मखाना, 
शतावर, कौंच के वीज, (कौंच के.दीजों को  वौगुते दूध में उबालें, 2-3 घण्टे पड़ा 
“रहने दें । फिर छिलका: उतार कर काम में लें | दूध फेंक दें.) नोग बला गौर 
* अतिधला समभाग लेकर चूर्ण बनालें । आधो-आधा चम्मच दवा प्रात: व रात्रि को 
दध के साथ सेवन करें । पंतीस वर्ष से अधिंक आयु:वाले. ही इसका उपयोग करे। 
- प्रयोग-ह पुष्प धन्वा रसे एक-एक गोली पीसकर शहद के साथ सेवन करे और ऊपर 
से दूध पियें। दिन में दो-तीन बार सेवत करें। नपुसकता चाशक श्रष्ठ 
५ योग है। ः ५ 

'. आंयुर्वेद.शास्त्र वृष्य, रसायन, यौवनदातां, आयु-स्थापक और पुरुषों के 
विशेष रोग नाशक औषधियों से भरा पड़ा है। क्ायोकृल्प ओर नव यौवन प्रदान 
.. करने के अवेक प्रयोग-हमारे ऋषियों ने किये थे और उनमें सफलता भी पाई थी+। 
किसी अनुभवी. वैद्य से मिलकर या पत्र में पुरा.हाल लिखकर तथा परामर्श लेकर 
* : यदि उपयु क्त औषधियों. का सेवन किया जाये. तो खोया स्वास्थ्य वापस मिलने में कोई 
: सन्देह नहीं. रह जाता । ।॒ 


विशेष सांबंधानी--इस प्रकार की दवायें प्राय: पौष्ठिक व गरिष्ट होने के 
कारण कज्ज करती हैं। भत: अंहार और व्यायाम पर विशेष ध्यान देना चाहिए । 
सब्जियां, फल, दूध, दही, छाछ, मुनंकका ईसवंगोल की मुसी- तिफलाचूर्ण 0+ ' 
0 ग्राम (हर पन्द्रह दिव बाद लगातार दो दिन रात को गर्म पाने के साथ) का 
'सेवल करते रहना चाहिए | दवा शुरू करने से पहले पंचसकार चूर्ण दस ग्रोम गर्म जल - 
के साथ सेचन कर कोष्ट शुद्धि १२ लेनीं चाहिए | उक्त दवाओं के सेवन के समय झण्ड | 
पंचारिष्द -- लिवोमिन सीरेप 0-- 5 ग्राम भोजन के वाद सेवन करते रहने से शीघ्र 
लाभ हो जाता है । आर 
जीवन फा महान्‌ प्रयोजन 7. 7. " न्‍ 
॥ इंश्वर ने प्रत्येक मनृष्ये को एंक विशेष प्रयोजन की सिद्धि के लिए पैदा किया 
हैं। आहार, निद्रा और मैथुन मात्र तक अपने को सीमित रखना पशुओं का स्वर्भाव 
है। ईश्वर प्रदत्त उस महान्‌ प्रयोजन में अपने . को, लगाये रखना यौवन रक्षा का 
ह ही अव्यर्थ उपाय नहीं है अपितु-योवन की साथ्थकत्ता भी इसी सें है।!] 


हि उ 
सूबंशदिति : प्राणशक्ति 
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सूय सम्पूण चराचर जगत की प्राणशक्ति का अक्षय स्रोत है । इसकी स्वास्थ्य 
र्‌ ५ है. अल का थे ५ ें 5६३५०. क्ति ५, ८ !ह 
क्षक अकिदायक और रोगनाशक किरणों के रहते व्यक्ति बीमार रहें, यंह सचमुच 
आश्चर्य का विषय है । अथव॑त्रेद 98, 8. में उल्लेख है -+- 40% 


उच्चस्‍्नादित्य रश्मिश्रि: शीषणों रोग सनोवश:” अर्थात्‌ उदय होते हुए सूर्य 
की किरणों से अनेक व्याधियों का नाश होता है। शास्त्रकार कहते हैं--रश्सीनां 
भाणानां रसानां थे स्वीक्रणात्‌ सूर्य” अर्थात्‌, अमृतरस से युक्त सूर्य-किरणें. समस्त 
जीवधारियों को जीवन प्रदान करती हैं। ये किरणें सभी प्राणियों की प्राणशक्ति है। 
महषि सुश्रूत का कथन है कि सूर्य किरणों के दैनिक उपयोग से मनुष्य रोगमुक्त 
: रहकर सो वर्ष तक जीवित रहता है। सुप्रतिद्ध सुर्ये चिकित्सा शास्त्री डा..स्किली 
ने अनेक रोथियों पर परीक्षण करके यह निष्कर्प निकाला है कि सूर्य की किरणें 
स्वस्थ रहने और रोगों से छुटकारा पाने का सबसे सस्ता, सबके लिए सुलभ और 
सबसे अधिक प्रभावी साधन है ॥ जर्दनी के प्रस्यात चिकित्सक लुई कूने के अनुसार 
सूर्य में प्राणि मात्र को स्वास्थ्य और नवजीवन प्रदान करने की असीम प्राकृतिक 
शक्ति है । | 


स्वामी ज्योतिर्मयानन्दजी ने सूर्य के अलौकिक गुणों पर मुग्ध होकर एक बार 
कहा था कि यह सचंमुच जाश्चय की बात है कि प्राण-ऊर्जा के असीमित स्रोत सूर्य 
के रहते हुए मनुष्य निष्प्राण, इस महान तेज परुज के रहते हुये तेज विहीन और इस 
प्रबल रोगनाशक संजीवन-के रहते हुए वे रोगी रहते हैं। लगभग इसी से मिलता- 
जुलता मत सुप्रसिद्ध दार्शनिक न्‍योदी ने व्यक्त किया है--“जब तक ससार में सूर्य 
विद्यमान है, तब तक लोग व्यर्थ ही दवाओं की गपेक्षा में भटकते हैं । उन्हें चाहिए 
कि वे- शवित, सौन्दर्य और स्वास्थ्य के केन्द्र सुर्बदेव की मोर देखें | पाश्चात्य विद्वान 
डॉ. सोले ने, लिखा है “सूर्य में जितनी रोगनाशक शक्ति विद्यमान है, उतनी संसार के 
किसी अन्य पदार्थ में नहों है। कप्र, नासुर आदि दुसाध्य रोग जो बिजली और 
रेडियम के प्रयोग से अच्छे नहीं किये जा सकते थे, सुर्य रश्मियों का ठीक ढंग से 
प्रयोग करने से वे अच्छे हो गये ।”? ह 
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बेदों में सूर्य चिकित्सा की महत्ता पर पर्याप्त प्रकाश डाला गया है । आयुर्वेद 
में भी इसका वर्णन मिलता है। सूर्य को विश्व की आत्मा कहा जाता है। विश्व का 
सम्पूर्ण भौतिक विकास भी सूर्य की सत्ता पर ही निर्भर है। सूर्य की शक्ति के बिना: 
पेड़-पौचे उय नहीं सकते, शुद्ध वायु और जल की प्राति नहीं हो सकती तथा प्राणियों 
भौर पृथ्वी की उत्पत्ति तक नहीं हो सकती । सूर्य की दिव्य किरणों का उपयोग करने 
वाले व्यक्तियों में शारीरिक शवित्तयों का विकास और शरीर के. विविध अंगों की 
पुष्टि का काये अत्यन्त सुचार रूप से हो जाता है। जो व्यक्ति सूर्य द्वारा प्रदत्त प्रकृति 
के इस अनुपम वरदान के उपभोग से वंचित हैं, वे सचमुच अभागे हैं। उनका मुख 
मण्डल सर्देव निस्तेज और पीलेपन से युक्त रहता है तथा वे सदेव रोगी बने रहते. 
हैं । प्रकृति के खुले वातावरण और सूये-किरणों के वीव जो मपना अधिकतर समय 
गुजारते हैं, उनका स्वास्थ्य देखते ही बनता है । कदाचित ऐसे व्यक्तियों पर रोग का 
आक्रमण हो भी जाये तो थोड़ी अवधि में रोग दुप दवा कर भाग जाता है । विदासित 
डी के निर्माण में सूर्य की महत्त्वपूर्ण भूमिका रहती है । रिक्रेट्स, रक्त का पीलापन, 
नसों की दुर्बलता, स्त्रियों में पाया जाने- वाला रोग आस्टोमलेशिया, लोहे की कमी 
आदि रोग त्तो सूर्य प्रकाश की कमी के कारण ही होते हैं। सूर्य प्रकाश के अभाव में 
शारीरिक व मानसिक विकास पूरी तरह अवरूद्ध हो जाता है । 


वेद भगवान का उद्घोष है--“सूर्य आत्मा जगस्त-स्थुषश्च” अर्थात सूर्य 
चराचर जगत के प्राणात्मा है। न केवल मनुष्य अपितु पशु, पक्षी, कीट पतंग आदि 
जंगम जीवों का अस्तित्व सूये के कारण सम्भव है |-वे दक्ष, लता, गुल्म, औषधि आदि 
-. अचल. अन्त:संज्ञ जीवधारियों के भी प्राणात्मा हैं । मनोहारी फूलों के सौन्दर्य में सू्ये- 
' :रश्मियाँही अठ्सखेलियाँ करती है । सूर्य की प्राणशव्ति ही अच्च और फलों की जीवनी 
शक्ति के रूप में मनुष्यों के गालों पर लालिमा बनकर छलकतती है । तात्पय सूर्य इस 
पेराचर जगत के जीवन, प्रज्ञा और विज्ञान के आदि ख्रोत हैं । 


चेदों द्वारा उद्घादित शाश्वत सत्य ज्यों-ज्यों वैज्ञानिक कसौटी पर खरे सिद्ध 
हो रहे हैं, त्यों-त्यों विश्व मंत्र विमुग्ध होकर भारतीय संरक्षात एवं. इसके महानतमः 
ज्ञान-विज्ञान के प्रति नतं मस्तक हो रहा है। ऋग्वेद का सुक्त है-- 
: उत सूर्यो वह॒दर्चोष्य श्रेत पुरु | 
विश्वा जनिम मानुषणाम । 
तमोदिदा * दरशे रोचमान: * 
ऋत्वा कृत: सुक्रत: कत्त मिमुत)। ... अं. 7, सू. 62 
अर्थात्‌ ये सूर्य जो सबके प्रेरक हैं, वे अत्यन्त त्तेजोमय हैं । प्रतिदिन प्रतिक्षण 
मन को भाने वाले ये देव इस जगत के नियामक हैं, तत्वों के सम्पादक हैं और सभी 
साधनों के दाता हैं। सायणभाष्य में सूय की गरिमा पर प्रकाश डालते ए कहा गया 
है कि ये सूर्य स्थावर-जज्जूम सभी प्राणियों को-मपने तेजोमय प्रकाश से जोग्नत करते 
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हैं। इनदी किरण प्राणियों में जीवन-संचार करती हैं। मित्र, 
नाण, पान, जठर, वायु भोर जल के ये मदभत प्रवर्तक हैं । 
सूय किरणों में अद्भुत रोग चिनाशक, स्वास्थ्य प्रदायक और गेटाणुचाशक 
शक्ति विद्यमान है | अथववेद 2-32--] में लिखा 
'उद्चन्तादित्या: क्रिमीन ह॒न्तु विम्रोचन हन्तु रश्मय 
अर्थात्‌ भादित्य अपनी किरणों से जीवन को सभी दोपों से मबत कर दे 
और रोगों के कीटाणओं को मारकर व्यवित को स्वस्थ और रोगमकत बनाते दि 
जीवन, तेज, बल, ओज, चक्षु आदि सब सूर्य के ही अधीन हैं । दूसरे शब्दों 
में व्यक्ति यदि उपयुक्त शक्तियों को अपने शरीर में धारण करना चाहता है तो उस्त 
सूर्य की दिव्य किरणों का उपयोग करना चाहिए। नारायशोपनिषद्‌ 5 में सूर्य 
की इसी महान शक्ति का वर्णन मिलता है-- 
“आदित्यो मे तेज ओजो बल यश्चक्ष: 
सूर्य विज्ञान के अनुसार सूर्य का अद्भुत योगदान आज विज्ञान की कसौटी 
पर खरा पिद्ध हो चुका है। गेदों में वरणित-'आरोग्यं भास्करादिच्छेतु' (अर्थात्‌ 
भास्कर की प्रार्थना से ही आरोग्य मिलता है ॥) के महान सत्य को झाज का विज्ञान 
भी स्वीकारने लगा है। (.४०29००६ 870ए००ए०्०8, १० 7> (904 093.) में 
यह स्वीकारोक्ति इस प्रकार है 
“इप7 6 $(87 श्री ए३४ 80ए७75 वप्रयां।405 0 8) ण्फीश 
800008 जाए ति6 800 89४०४, 39 ॥0 7 एरीं078 ४३ छ॥998॥ 
छं४5 8 श58 9009 ती ुज०ए)०१8०९ ण शोांणे गहः एड एधा, 7एं 87४० [6 
०0 ॥78, ॥88 360॥ हव्व९प 02878 वी 0 एणाएशाएओएए ९ 00॥- 
तल्लाइ८ हपणी 6 धरांड वातिफाशाएणा 88 दता8 णी 0 वर्शणका हा 
[76 50700 80]8,7 बर्थात्‌" "हा व यह पृथ्वी का नियामक और हक 
है । चिकित्सा विज्ञान की प्रणालियों के लिए यह बहुत उपयोगी है। देह रचना 
रोगों को हटाने के लिये यह प्रभूत सुविधा प्रदान करता : ॥॒ 
हमारे प्राचीन विज्ञानियों गौर चिकित्सा 3 ड 248 के हक 
किया था | सूर्य की सवेरोग विनाशिवी और आरोग्य दायना हे ही 
लाने का श्रेय तो इन आचार्यों को है ही. साथ ही इन्होंने चर्म र हो 
दि रोगों में भी सर्य-क्रिरणों का 
रोग, पाण्ड (रत कैंसर), उदर रोग, गलित्कुष्ट 
शाली पाया था। ऋग्ेद प्रदर 
प्रयोग किया था और इनको चमत्कारी रूप से प्रभाव 
मिलता है--सर्ये उदित होकर बौर 5५ 
मण्डल, सवत 50, मन्त्र !- 3 में उल्लेख ह 
रोग, हृदय रोग, पीतवर्ण रोग, शरीर सर 


चर्प, अ डि से, च 


् हर + 
ते दृ 
| 


आकाश में चढ़कर हमारा मानस सा 
| रोग, नेन्न रोग नष्ट करे ) आदित्य मेरे अनिप्ट री रोग के विनाश 


फेक के साध पउटित 2ो | जैसाकि स्पप्ट टै-+ 
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अनु सुर्य मुदयता हृद्द्योतो हरिमा' चते । डर 
गो रोहितस्य वर्णन, तेन त्वा परिदष्यसि ॥ / «४ 


: रोग निदृत्ति ही नहीं अपितु दीर्घायु की प्राप्ति के लिये भी प्रभात कालीन सूर्य ' 


की लाल -किरणें उपयोगी होती हैं। स्पष्ट है--. ला, पक 
'परित्वा रोहितर्गण दीर्घायु त्वाय दध्भसि! --अधर्गनेद 4--24 
इसी श्लोक के आगे स्पष्ट उल्लेख मिलता है “जो चमकीली रक्तिम सूर्य 


रश्मियाँ हैं, उनसे रूप (त्वचा का सौन्दर्य व त्तेजस्विता) और आयु प्राप्त होती है | * 


जन-पश्रू ति के. अनुसार 'कादम्वरी” के रचयिता महाकवि बाणभट्ट-के, सम्बन्धी मेयूर 


का गलित्कुष्ट सूर्य चिकित्सा व सूर्योपासना से ही ठोक हुआ था । क्षय, कुप्ठ, लकवा. 


कैंसर आदि भयानक रोगों को दूर करने के लिए आज भी सूर्य. चिकित्सा प्रभावी - 


सिद्ध हो रही है।.......' - 


मनुस्मृति का कथन है--आदित्याज्जायते वृष्टिव ध्टेरस्तततं: प्रजा: ।” अर्थात. 


सूर्य से वर्षा, वर्षा से अन्न (अन्न, फल-फूल, सब्जियाँ ओषधियाँ-झादि) अन्न से प्रजा 


अर्थात प्राणी का अस्तित्व 'होता है । अन्न, फल-फलादि :में जो जीवनी शक्ति या प्राण : 

शक्ति है वह भी सूर्य ही प्रदान करता है। सूर्य-प्रकाश के अभाव -में सभी प्रकार के * 
पेड़-पौधे-वनस्पतियाँ आदि पीली पड़कर नष्ठ हो जाती हैं । सूर्य की उपस्थिति ही . 
जीवन का प्रतीक है। सूर्य साक्षात विष्णु हैं--रसों के संग्राहक और आवसीजन के. 


च्ड 


अधिष्ठान होने के कारण जीवनदायी प्राणरक्षक हैं 5 व * 

: सूर्य की दिव्य किरंणों का उपयोग करें रा 
स्वस्थ, सुन्दर और निरोग रहते हुए सौ वर्ष जीने की कामना मनुष्य करता 
किरणों के उपयोग के कुछ सरल और सहज उपाय नीचे दिग्रे जा रहे हैं 

!. सूर्य ससस्कार----शौचादि से निदृत होकरे प्रसन्न वदन श्रोंष्ठ और 


आया है। सूर्य देव उसंकी इस मनोवांछित अभिलांषा को पूंणं कर सकते हैं। सूुंग- - 


सात्विक भावों को धारण करते हुए उगते हुए सूये की उपासना सूर्य नमस्कार के मन्‍्तरों 
व आसनों के साथ करने से व्यक्ति में शारीरिक और मानसिक बल का संचार होने 


लगता है, नेत्र ज्योति में इृद्धि हो जाती है और बह रोगों'व बसथय बुढ़ापे से मुक्त 


हो जाता है। 


सूर्य को अध्ये देने की प्रथा घारत में प्राचीन कॉल से. ही प्रचलित है” 


जल, के में से प्रविष्ट हुई सूर्य क्क्ण्णों का शरीर पर आरोग्यप्रद -प्रभाव 
पड़ता है। ! कि कक / 


हे क देनिक सूर्य स्‍्नान--प्रतिदिस या यथा सुविधा सूर्य स्तान स्वास्थ्य प्राप्ति 
का एक श्रेष्ठ उपा | 


न तक भूरे स्नान दिया जाता चाहिए । दूष सुहाती होनी चाहिए । पूर्ण लाभ 


जाड़ों में अपनी झचि के अनुसार किसी भी समय 5 मिनट से प्रारम्भ कर 20-25: * 


अब ८3 द3 % 62 2 कु के कक टी 3 25. 


स्वस्थ रे 


/ज हा टृ 


री वर्ष जिएं-सूर्यंशक्ति : प्राणशवित !7 


ति करने कै लिए शास्पीय निर्देश तो पूर्ण नग्न होकर स्थान करने का है क्ग्न्ति 
वा, काल आर परिस्थिति के कनुसार न्यूनतग वस्त घारण किये जा सरते हूँ ॥' सिर 
वननेत्र ढके जा सकते हूँ | इसके लिए सवत्तिम समय प्रातः काल है । 

__ 3. सूर्य रहिधियों का स्वाशाविक उपयोग--ड्रोष्म काल की तपत्ती दोपइरियों 
को छोड़कर यथा सुविधा धूप में बाना-जाना, अपने कार्य करना अथवा सहाती घूप 
में घुमना--इस प्रकार के अज्सर योजनापूर्वक जुटा लेने चाहिए। वातानुकूलित क्क्षों 

से रहने वाले इस्त लेख को पढ़कर यकायक पूर्ण उत्साह के साथ इस निद्रम का पालन 
क्‍ गिर अपितु धूप में रहने का समय धीरे-धीरे बढ़ायें । घू्य हारा प्रदतत इस आशी- 

वाद स्वह्प टॉमिक' का पूर्ण उपभोग करता चाहिए । 


सूर्य चिक्रित्ता की एक शाखा यूय रंग चिकित्सा भी अत्यन्त प्रभावी सिद्ध 
"हुईं है । स्वास्थ्य पत्रिका अनन्त प्रभा के 7989 अतुर्थ अंक में इस पर एक विस्तृत 
लेख प्रकाशित क्रिया जा चुका है। यहां हम रोगी और स्वस्थ सभी के लिए एक 
निरापद और श्रेष्ठ योग दे रहे हैं | वर्षा ऋतु को छोड़ कर वर्ष-भर सेवन करें थौर 
: सूये वेबता के इस चमत्कारी वरदान का लाभ उठायें । खेतवर्ण की स्वच्छ और धब्वे 
'रहित एक अच्छी बोतल लेकर उसे लगभग तीन चौथाई भरलें । इसे लकड़ी के पट 
पर रखकर 5-6 घण्टे तक धूप में रखें । सूर्यास्त से पहले उठाकर ले आयें। 30 
ग्राम से 40 ग्राम जल ' दिन में 3-4 बार खाली पेट सेवन करें। यह जल श्रेप्ठ 
टॉमिक तो है ही. सर्व रोग नाशक भी है । एक दिव बाद काम में न लें। इस जल 
का सेवन तिर्मय होकर किया जा सकता है, किसी विशेषज्ञ से परामर्श करने की 
आवश्यकता नहीं है। जज 
सूर्य रंग चिकित्सा--भारतीय तत्वदर्शियों के अनुसार सूर्य-किरणें एक हजार 
प्रकार की हैं । इनमें से सात प्रमुख हैं । ऋग्ेद 0'39"] के अनुत्तार उनके नाम 
हैं--सुपुम्णा: हरिकेश: विश्वकर्मा, संयहंसु. विश्वक्षव: और स्वराट । ये सात रश्मियाँ' 
अम्पूदय की दृष्टि से स्वास्थ्य और भौतिक उन्नति प्रदान करती हैं और नि:्नयस 
की दृष्टि से दह्म तेज प्रदान कराने वाली हैं। त्रियापूर्व॑ (भ्रिज्म) से गुजरने के बाद 
ये बैंगनी, नीला, आसमानी, हरा, पीला, सारंगी और लाल रंग की हो जाती हैं। 
कौंगीवकी व शतश्थ ब्राह्मण ग्रन्यों में उल्लेख मिलता है कि सप्तवर्णी सूये किरणे 
शारीरिक स्तर पर आरोग्य एवं दीर्घजीवन प्रदान करती हैं, मानसिक स्तर पर 
साहम, पराक्रम, सन्तुलन, संबम, एकाग्रता, प्रफुल्लता भोर उत्साह प्रदात करने बाली 
हैं मौर अध्यात्म ज्ञान के क्षेत्र में शुभे्छा, विचारणा, तनुमानसा, सत्वापत्ति, 3] 
शक्ति, पदार्धाधावनी और तुर्यगा प्रदान करती हैं | आधुनिक चिकित्सा विज्ञानियों ने 
सातरंगों वाली इन सूर्य किरणों पर अनेक अनुसंबान किये हैं जो इनको स्वास्थ्य प्रद 
और रोगनाशिनी शक्ति को सिद्ध करते हैं। आज फलर पेडीटेशन, कलर श्लवीदिग, 
प्रीमोबैरंनी आदि अनेक पद्धतियाँ चिकित्सा क्षेत्र में स्थापित हो चुकी हैं। प्रसिद्ध रंग 


8- स्वस्थ रहें सो वर्ष जिएं-- सूर्यंशवित : प्राणशकिति : 


चिकित्सा विज्ञानी डा. ओपिली ते 'कलर मेडीटेशन' में लिखा है कि सोनोभावनाएं 
और रंग आपस में मुथे हुए हैं । सूर्य के सात रंगों का सूक्ष्म शरीर के सात चक्रों 
एवं स्थ॒न्न शरीर को अस्तज़ावी ग्रन्धियों के साथ घनिष्ट सम्बन्ध है। अनेक भौतिक . 
विज्ञानी, चिकित्सा विज्ञानी, प्राकृतिक विज्ञान शास्त्री और रंग. विशेषज्ञों ने विविध 
रंगवर्णी सूर्य रश्मियों का गहरा अध्ययन किया है । इनमें फ्रेंड रीन फेल्ड (“किरणें - 
दृश्य और अद्पय” में) मेरी एण्डरसन (कलर हीलिंग में) डा. इवानोविच (“व्यूज 
फ्राम दी रीयल वल्डे” में) एवं डा. बेर मैक फैडन, बैनेडिक्ट लस्ट, स्टेनली लीफ, 
बेब्विट आदि शीर्षस्थ चिकित्सकों के अनुसंधान--अध्ययनों एवं आरतीय. ऋषियों के 
द्वारा प्रतिपादित संत्यों के आधार पर निष्कर्ष निकालो जाये तो सुर्ये किरणे एवं 
उनके रंग शरीर, मन और आत्मा की उच्चति के चमत्कारी साधन हैं । 


... इन सात रंपों में भी नारंगी, हरा और नीला रंग आरोग्य और रोग तिवा- 
रण के लिए अद्भुत सामथ्य रखते हैं । 

».. नारी रंग-हसुप्रसिद्ध रंगविज्ञानी मेरी एण्डरसत ने अपनी कृति 'कलर - 
हीलिग' में न।रगी रंग को अग्नि तत्त्व का प्रतीक बताया है । इससे रक्त ओर तन्त्रिका 
तन्तु प्रभावित होते हैं । इसका सेवन शरीर में एड्रीनेलिन हार्मोन्त की सात्रा बढ़ाता. 
है । इसके प्रयोग से सिम्पथरेटिक नर्वंस सिस्टम और स्पाइनल नवेस सिस्टम क्रिया _ 
शील होते हैं । यह तासीर में गर्म (छ८४४7४४), उत्तेजक ($ध7्राए॥०7१६) भौर 
शक्तिप्रद (7०४४०) है । कफ के प्रकोप से होने वाले रोगों में इसका आश्चये जनक, . 
प्रभाव देखने में आया है । साहस, मनोवल, उत्साह भादि गुणों की वृद्धि इसके सेवन . 
से होती है। रक्त में लाल कणों को बढ़ाना, यक्ृत-आ्त्र-गुदें-पूत्राशय को गतिशील 
करना, माँस पेशियों को स्वस्थ रखना इसके प्रमुख कार्य हैं। निम्त. रक्त चाप के 
रोगियों के लिए तो यह अमृत तुल्य है। जोड़ों के दर्द, पक्षाघात आदि वात विकारों 
में भी इससे लाभ मिलता है। | | 

शरीर में नारंगी रंग की अधिकता होने पर उल्टी, दस्त, मरोड़, मुह में 
कुड़आाहट, जी मिचलाना, घबराहट, दस्त, मरोड़, पेट दर्द, प्यास की अधिकता आदि 
रोग होते हैं । इस रंग की कमी होने पर सुस्ती, आलस्य अरुचि भूख की कमी आदि 
रोग होते हैं । 
कस मा संस्थापिका मैडम ब्लैवेट्स्की ने अपने कृति प्रैक्टीकर 
रग का ध्यान करने से मानसिक . दक्षता व ध्या/ 
क्षमत्ता बढ़ती है। वोद्धिक व भावनात्मक विकास पर इसका सकारात्मक प्रभाव है 
प्रसिद्ध भोतिक विज्ञानी रीनफेल्ड के अनुसार नारंगी रंग में सोना होता है । 
के पा पा हरा रण प्रकृति में न गर्म मोर न उण्डा-मध्यम होता है। * 
की मा ० अ मा को समान बनाकर व्यक्ति 
। गन्दग़ी को निकालने वाला और रक्त को 


नह 


] 


डक का हक ०२ ्द्‌ ञ्ञ ४32० यू + ड़ 
स्वस्थ रहूँ सो वर्ष जिएं-न्यूवशरदित : प्राणशब्त 


गिफ्ट 


बनाते वाला हे । डा. रीनफेल्ड के अनुतार इसमें सीता ४० £ | 
बिषणा9।, वधापाएगां$7१8, सि9०7-९0कशिाड ८8“ 3 ह कि 
के कारण चिढित्सकों ने इसे महत्वपूर्ण माना हैं। विशेश्दों ते के गण 7... 
समय की अधिकांश बीमा डर | 
प्रसन्नता और उत्साह प्रदाता है तथा ईर्प्या 
करता है'। 

आयुर्वेद और प्राकृतिक चिकित्सा शास्त्रियों ने ५० डे 
सभी रोगों का कारण माना है। पुरानी से पुरानी रे के ५. 
धातुओं को शुद्ध करना इसका प्रधान कार्य है । इस इण्पिने रह 5० 
उच्च रक्तचाप, भिर्गी, हिस्टी रिया, सूखी खांसी, घार- े 


चैचक, पथरी, सूज़ाक, उपंदश आदि रोगों को यह ईभाः 5 डर 


जद: पे 
न्गंब २ का 


नौसा रंब--नीला रंग शीवल (00णी॥8). झ”४४०७ ६0६... 
० मे 25 
87700777£), कीटाण-नाशक (#परा56ए0) जर न 5 
है। पित्त प्रकोप से होने वाली व्याधियों में यह्‌ दहुत जे 7 7 


अतीर्द्रिय क्षमता के विकास में इसकी महत्त्वपूर्ण भूत + - प 


शरीर व हाथ-परों को जलन, प्यास, लू स्पा हे सर 

अंग से रक्त जाना, घबराहट, सिरदर्द, अधिक माई | ० य जे चीले 

रोग; पित्तज्र आदि बनेक रोगों में नीला रंग इज 
रंग की अधिकता से कब्ज, मन्दारिन, प्रमेह, पसली हरे है 7 - 


रंगों के औषधीय प्रपोग-- 


० 

सूर्य की किरणों एवं रंगों के सामान्य प्रयोग ६३५ 7 हा 

प्रयोग से व्यक्ति स्वस्थ, सुखी और दी्ध जीवी बव कत्ल ५ | 3० आह 
के अतिरिक्त लक्षणों और रोगों के आधार पर विशेषज्ञ रे महा री हे 

और कमी का विनिश्चय करते हैं और तदुपरान्त चिहिस्टि। + कि, सह 

चिकित्सा. (00007 'श४०वांपशा00) रंगे शाषादईए जा! ७७ आए 

86872) विकिरण चिकित्सा (९६०[4६07) मातिह > बे री 

& हू 


मुह के द्वारा रंग किरणों से तेयार जल बिकित्सा ऐड एल 
विधियों से चिकित्सा की जाती है। (स्वास्थ्य पत्रियाय इततहच हा 


आयवेंद, योग, प्राकृतिक एवं सूर्य चिकित्सा पर आधारित डटिपएस “ हर ः 
और कठिन रोगों की चिकित्सा पत्र व्यवहार के हारा भो को झ 5; बल 
रोगी अपनी चिकित्सा स्वयं करने लगते हैं । इसलिए उप डेडेस्ता फिपियों हि 
विस्तृत विधि न देकर सरल, श्र प्ठ प्रभावी और निर्मेय उरद रडडि मे शेप मार का 


विशेष चिकित्सा विशेषज्ञों के परामर्थ से ही की जानी चाहिए 


हु 


स्वस्थ रहें सौ वर्ष जिएं--सूयेशवित : प्राणशक्ति 


रो के प्रभाव पर हुए अध्यवन--भद पध्ाव 


एक वार पैस अमेरिकन एंबरवेज के अधिकांश यात्री:मितली--जी सिचलाता ' क्‍ 
जैसे रोगों से प्रस्त होने लगे। कारण समझ में नहीं आया । संबोग- से एक रंग 
विज्ञानी की दृष्टि चाकलेटी रंग से पुते वायुयाव पर गई । तुरन्त रंग.बदलकरः हरा 
रंग कराया गया और शिकायतें दर हो. गई । इसी प्रकार एक बार एक कारखाने : 
को काले रंग से पोतने पर श्रमिकों को प्यास लगने और वार-वार पेशाब जाने की _ 


शिकायतें हो गई । हरा रंग करने पर ये शिकायतें तुरन्त दूर हो गई । प्रस्यात रंग 
विशेषज्ञ डा. गोल्ड स्फेन ने इव घटनाओं का उल्लेख करते हुए बताया है कि रंगों. 
की दुतियां में समुचा मनोविज्ञान और “स्वास्थ्य विज्ञान समाया हुंआ है। रंगों के 


प्रसिद्ध अनुसंधान कर्ता हावई कीय का वाहुना है कि उपयुक्त रंग हमें स्वास्थ्य और : 


ताजगी प्रदान करते हैँ जबकि अनुपयुक्त रंग उत्तेजता और अशान्ति के जनक. होते 
हैं इस्टीट्यूट भांफ साइकीलोजी एण्ड जेनेटिक्स के संचालक डॉ. वेलियायेबव का' 
कर्थन है कि सूर्य किरणों से प्राप्त होने वाले रंग मनुष्य .की जीवेन-लय को नियंत्रित 


ु 


अभीष्ट लक्ष्य की पूर्ति आसाच हो जाती है । 
“अरोगो दृढ़ गान्र: स्थाद सास्फरस्प प्रसादत:” 


भर्थात्‌ सुयें भगवान आरोग्य और सुगठित शरीर प्रदान करते हैं, अधर्ववेद 
का यह पावन व प्रेरक सुक्त हम सब को सूर्थ भगवान की दिव्य शक्तियों की और - 
प्रेरित करे । ४ 


शा 


प्रकृति के इस सर्वे सुलभ वरदान का लाभ यदि व्यक्ति न उठा प्रायेःतो इससे 
बड़ा दुर्भाग्य और क्या होगा ? [] 


|. स्वास्थ्य पत्रिका अनन्तप्रभ्ा का 989 चतुर्थ अंक सूर्य किरण एवं रग- 


चिकित्सा विश्वेषांक है। आप चाह तो छ: रुपये मनोभाहईर से भेजकर मंगा 
सकंत॑ हु * 





ै 


और व्यवस्थित कर मनचाही दिंशा.में मोड़ने की क्षमता रखते हैं. ऐसा' होने पर , 


। 
। 
| 
। 


८ 
पल 09 अतकाद 7५7 ् पृ मल छह ्॥ 
जप है सास्थ्द का कलपनद 

४ ५ ष 
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चरकसंहिता सूत्र--57 में उल्लेख हैं-- 
वायु:पितं कफश्जोक्तः शारीरो दोए संग्रह: । 
मानस: पुनरुहिष्टो रजश्चतम एवं च॥। 
अर्थात्‌ रोगों के दो एमुख कारण हैं--पहला, वात-पित्त-कृफ के हूप में शारी 
रिक दोप और दूसरा रथ और तम के रूप में भानसिक वोप । ये शारीरिक भौर 
मानसिक दोप प्रज्ापराध से प्रकुपित होते हैं भर रोगों का कारण बनते हैं, जैसाकि 
स्पष्ट है--प्रज्ञापदाध त॑ विद्यात्‌ चर्बदोप प्रक्ोपणम्‌? (चरक) । भायुवेंद के अनुसार 
प्रज्ञापराध ही सभी रोगों की जड़ है--प्रज्ञापराव मुल रोगायाम। (चरकवा ) आगे 
चरक संहिता सूत्र 752 में लिखा है 
इंष्याशोक्त भय क्रोध मान ट्व पादश्य ये । 
मनोविक्षारस्पेष्प्पुष्धा: सर्ते प्रश्ञापराधजा: ।। 


रे हे रु अप 


प्र्थात्‌ ईष्या, शोक, भव, कऋरोघ, अहंकार और हे प आदि मन के विकार 
प्रश्ापराध से उत्पन्न माने जातें हैं। इस प्रदार आयुर्वेद ने हजारों वर्ष पहले यह 
सिद्धान्त स्थापित किया कि रोग पहले उपजते हैं कौर बाद में शरोर 
फरते हैँ। आधुनिक चिकित्सा विज्ञानियों द्वारा अनेक परीक्षणों एवं लोणों 
' महंपि चरक के उक्त निष्कर्ष की पुष्टि की है । आज विशेषज्ञ इस स्ध् 
लगे हैं कि दुःख या तनाव के क्षणों में शरीर में ऐसे हारमोन्स खषित होते हैं को 
शरीर को रोगग्रस्त कर देते हैं। आजकल कसर, अल्सर, कब्ण, सिरदर्द, रक्तचाप, 
हृदय रोग, अनिद्रा, लकवा, पायलपन आदि अदच्ाध्य समते यने वाले रोगों का 
सीधा सम्बन्ध मव के विकारों से जोड़ा जाने लगा है । '$0फवव ग्रांएव थी 4 80फ70 


8009? अंग्रेजी की इस कहावत को पूरी तरह सत्य मानते हुए ग्ध शाचान ऋापना 


के उस कथन पर हो विश्वास जमता है, जब उन्होंवे दहा था सपल्य फतल्पदुत ६ । 


22 सर्व सी वर्ष जिएं--मन है स्वास्थ्य का कल्पवृक्ष 


संकल्पशील मन से सुर, स्वास्थ्य, प्रसन्‍वता, आवन्द जो सांगे वही मिलता है । जब मन 


का पतन होने लगता है तो रोग-शोकादि मनुष्य जा घेरतें हैं। काम,-कोघ, लोभ, मोह, 
मद और मत्सर--ये छः शत्र निरन्तर मत को पतन की ओर ले जति हैं । चरकाचाय . 
ने ईप्य, द्ोप, भय और शोक की गिनती भी इन्हीं दुर्जेय शत्रुओं में की है, जो 


मनुष्य की हरी-भरी बगिया में चुपके से पत्र के बीज डाल देते हैं । 
. विक्ृत सनोंभाव स्वास्थ्य के लिए घातक --'प्रज्ञापराध सूल॑ रोगाणाम? कह- 


कर आयुर्वेद ने प्रशञापराध अर्थात्‌ बुद्धि के नियन्त्रण से मुक्त हुए मन में उपजी विक्व-' 


तियों को रोगों के मूल कारण माना है। ये विक्ृतियाँ मनुष्य के माहार-विहार और 


*- 


ऊ 


आचार-विचार सबको , भ्रष्ट कर' देती हैं और इसका परिणाम होता है--रोग ! 


आधुनिक 'अनुसंधानकर्त्ताओं ने यिक्ृत मनोभावों का स्वास्थ्य पर पड़ने वाले घातक 
भावों का गहरा मध्ययत किया है और जो रिष्कर्ष सामने. आये हैंवे चॉंकाने चाले 
हैं। एक अध्ययन रिपोर्ट के अनुसार घृणा, और ईर्ष्या. के भाव पैदा होने पर व्यक्ति 


के शरीर से 'एम्फेटेमीन' नामक रसायन स्रवित होने लगता है । रिपोर्ट के अनुसार . : 


ये मनोविकार व्यक्ति में निष्करियत्ता, नीरसता और निर्जीवता पैदा करते हैं । नेशनल 
इन्ल्टीटयूट भाफ मेण्टल हुत्थ के डा. रिचाड विद की खोजों के अनुसार 'हिस्टीरोइड 
डिस्फोरिया” नामक मनोरोग ईर्ष्या-दप भौर विरोध की भावता रखने के कारण 
पँदा होता है। ऐसे रोगियीं के मृत्र में पी. ई. ए. की मात्रा स्पष्ट देखी जा सकती 
है। स्यूया्क स्टेट सइकिएट्रिक इन्स्टीट्यूट आफ डिप्रेशन: इवेल्यूएशव सर्विस! के 


विशेषज्ञ सुप्रसिद्ध मत:शास्त्री डोनाल्ड एफ क्लेत मे भी इस . रोग की उत्पत्ति का. 


फारण भनोभावों में विद्युमान.ईरष्या, दवप और छ्रूणा रूपी राक्षस को ही माना है । 


मनःशास्त्री कहते हैं कि मस्तिष्क ही समुचे शरीर तन्त्र का संचालक है । शान्त और 
प्रसन्ष मत जहां स्वस्थ्य जोर सुंख-शान्ति के द्वार खोलता है वहां उद्विग्न मन स्वास्थ्य... 


पर घातक प्रभाव डालता हैं। उत्तेजना भौर तबाव से व्यक्ति में आँतों के अल्सर से 
लेकर रक्तचाप, पक्षाघ।त ओर हृदयाघात जैसे प्राणलेवा रोग पैदा हो जाते हैं। . 


साइकोसोमैटिक मेडिसिन! , के कृतिकार प्रसिद्ध मनोविज्ञानी डा. ओ.- एस 
इंजिलिस ते कहा हैं कि शारीरिक रोग के पीछे प्राय: मानसिक विल्लेब्धता होती है । 
इस दवाव से क्षय, कंसर आदि भयानक रोगं पैदा होते. हैं! सूर्धन्य सनोविज्ञानी 
डेनियल ट्यूक ने 'इन्पलूएन्स भॉफ दी माइण्ड अपॉन दी बॉडी' में लिखा है कि व्यक्ति 


अपने अर्नंतिक आचरण को प्रायः छिपाता है और इस प्रकार पापकर्मों को छिपाने 


से या दूषित भावनाओं के गहराई से जड़ें जमा लेने से माइग्रे त; एविंजमा, ट्यूमर 
है पालन सम्बन्धी गड़वड़ियाँ होती हैं । विशेषज्ञों के अनुसार अधिकांश बीमारियों 
की जड़ साइकोसोमैटिक अर्थात्‌ मनोकायिक-है । संर्दी-जुकाम, त्वचोरोग, एलर्जी, 


स्वस्थ रहें सो वर्ष जिएं--मन है स्वास्थ्य का कल्पबश् 23 
ट्यूमर, दर्द, बंधाशी शी, बल्सर, पेट क्के रंग, दमा, लय, कंसर, शक्तचाप, हृदयरोग, 
अनिद्रा, पक्षघात आदि रोग चिन्ता, तमाव, पापधूर्ण कर्मे,- विज्त विन्दन, अग्रसपनता, 
ईर्ष्या और द्वप से पदा होते हैं । झॉ. विसतेन और हा. बेटलहोम ने इस सम्बन्ध सें 
हजारों रोगियों का अध्ययच एच' परीक्षण करके यह निः्कर्ष निकाला है कि भनों- 
_विक्ृत्तियाँ और भावोहं ग॒ शरीर को प्रतिरोधी क्षमताओं को जर्जर करके रल देते हं। 
फलल्वरूप धीमारियों के विधाणु शरीर सें रोग पैदा क्र देते हैं । अनुसंघानकत्तांओं 
ने सभी पहलुओं का अध्ययन करके निष्कर्प.निकाला है कि मानसिक्क उद्देग व विकार 
हामोॉनल असन्तुलन पैदा करते हैं, स्तायुतन्त्र पर घातक प्रभाव दालत हैं और अन्ततः: 
रोगनिरोधक क्षमता को नष्ट प्रायः कर मनुष्य को मृत्यु के मुख्न में जाने तक तड़पता 
हुआ छोड़ देते हैं । 
डा, अरोल व केनन के परीक्षण यह सिद्ध करते हैं कि क्रोध से उत्पन्त 
विषादत शर्करा पाचन के लिए घिष हैं। यह रक्त को द्पित्त कर नत्तों में तवाव व 
कमर दर्द पंदा करतो है । डा. जे. एस्टर ने एक अध्ययन के बाद कहा हैं कि पस्र& 
मिनट क्रोध की अवस्था में रहने से क्रोध की अग्नि उतनी शक्ति जला डालती है 
' जितनी शक्ति नौ घण्टे कठोर श्रम करने के बाद खर्च होती है ! ऋषध अन्तर में उठता 
हुआ एक ऐसा तूफान है जो मन, बुद्धि और शरीर--सवको उजाड़कर रख देता है । 
बाईविल में क्रोध को भयंकर विपले सर्प की संज्ञा दी है। डा. जा्ज घिलियम फहुते 
हैं कि चिन्ता मस्तिष्क के जीवकोष्ठीं और शानहन्तुओं को राज करके रश्म देती है । 
डा, जेकोवी ने लिखा है कि थिस्ता घोमा दिप है थो मनुष्य को धोरे-घोरे मार शलती 
है । प्रद्शत सवोधैज्ञानिकों ने दोहरे व्यक्तित्व और उससे उत्पन्न हुए हन्द् को रोगों 
का महत्त्वपूर्ण कारण साथा है । मनोअध्येता फ़रायड ने इसे 'ईड' और '“छुपरइयो' के 
बीच का दन्द् माना है। एरिक फ्राम मैच फार हिमसेल्फ' में लिखते हैं कि अधिकांश 
रोगों का कारण नैतिक होता है । प्राय: मनुष्य: दो प्रकार के व्यक्तित्व लेकर चलता 
हैं--एक वास्तविक व्यक्तित्व और दूसरा पाखण्डी व्यक्तित्व । पाखण्डी व्यक्तित्व छल- 
दुराव-ढोंग का-प्रदीक है । इन दोनों के बीच भयंकर इन्द्र चलता हू और यही कप 
को जन्म देता है। भारतीय चिन्तन एक अन्य प्रकार के इन्द्र का भी चित्रण दा 
है । यह हन्द् है ज्ञान, विचार बौर कर्म का । व्यक्ति की बुद्धि या अन्तरात्मा हा 
बुरे की पहचान जानती है, किन्तु मद हमेशा शुद्ध संकल्प या कल्याणकारी कक 
से युक्त नहीं रहता | उतमें प्राय: अशुभ और बविक्ृत विचार पंदा होते हो हू इसे 
प्रकार ज्ञान और विचारों में हन्द्र होने लगता है । इसके बाद कर्म की ह्थिति ऐप 
है। व्यक्ति उचित-अनुचित की कसोटी पर कसकर सर्देव करणीय कर्म नहां के धर 
वे प्राय: अकरणीय व मन या इन्द्रियों को प्रिय लगने वाले पं ही लिप्त रहते 
हैं । यह स्थिति इस हच्द्ध को और भी बढ़ाती हूँ । उसके सोचने-समझने जोर करने 


बदन 
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में एकरूपता नहीं रह पाती । धीरे-धीरे विवेक-बुद्धि का निग्नन्त्रण मंत्र प्र से पूरी 
तरह से समाप्त होने लगता है' और यह स्थिति .जन्म देती है--एक. खण्ड-खण्ड रे 
हुए कुष्टित' व्यक्तित्व को, जो संसार सागर 'में पतवार 'विहीन, नौकां के समान इधर- 
उधर भटकता रहता है--स्वास्थ्य कौर - बुख-शात्ति से दूर बहुत दूर जहाँ रोग-शोक 
का साम्राज्य होता है । * कट ३ 8 कम ये 9 


मन में उगता है स्वास्थ्य का पंल्पवृक्ष पक मम 
भारतीय शास्त्रों में मन को कल्पदुक्ष कहा गश्ा है । कल्पवृक्ष के नीचें खड़े 
होकर जो माँगों वही मिलता है--अभिशाप भी और वरदान भी । रोग-शोक विलेज्ज 
नहीं हैं, स्वाभिमानी हैं। बार-बार बुलाने पर ही आते हैं। मिथ्या आहार-विहार 
और विकृत आचार-बिचार के आमंत्रण जब बार-बार रोगों का द्वार खटखठाते हैं तब 
जाकर रोगों की कुस्मकर्णी नोंद खुलतो है और वे बड़ी शान से शरीर में क्षाकर अड्डा, 
जमा लेते हैं । श्र्‌ तिसार का कथन है कि संयम ही स्वरांस्थ्य का मूलमन्त्र है --अर्सयमित . 
भोग ही रोग के कारण होते हैं, इसीलिए 'झोगे रोग भयम* कहा गया है। भोग और 
रोग. में चोली-दामन का संग है, अत: जो -व्यक्ति स्वस्थ, और दीर्घजीवी बनना चाहते' 
हैं उन्हें इच्छाओं पर नियस्त्रण रखना चाहिए । भोगारित कभी भोग भोगने से शान्त 
नहीं होती | वह तो भोग भोगने से उसी प्रकार बढ़ती है जैसे घी डालने से मग्नि | 
आगे उल्लेख है--मन में उत्पन्न होने वाली सभी साध्य-असाध्य बीमारियों का मन 
की स्थिति से घनिष्ठ सम्बन्ध है--कयोंकि मत के संकल्प-चिंकल्प भयंकर रोग पैदा 
करते हैं अतः प्रत्येक मातव को मिथ्या चिस्तत से वचकर मन को स्थिर रखने का. 
: प्रयत्व करवा चाहिये । वेदों में बार-बार उद्वोष है--सन्से भव: शिव संकल्पमस्तु' 
अर्थात मन शुद्ध संकल्प वाला हो।....््््््र्र््थ<ध़् कप 
शिव संकल्प वाला मन मनुष्य को आरोग्य, दीर्घोयु, सुख-शान्ति आदिं सब प्रदान - 
करता है। शास्त्र कहते हैं--'यन्ममसा ध्यायति,. लुद्ृत्वा चदलि, यद्वाचा वदति, 
तत्कर्मणा करोति ।” अर्थात्‌ मन में जो विचार किया जाता है, वही मुख से बोला 
है, और वही किया जाता है। मन में यदि शुभ विचार आयेंगे तो वाणी और क्विया 
मे भी वही श्रेष्ठता प्रकट होगी और अच्ततः मनुष्य बसा ही बन जायेगा । - ः 
फंसे उगायें स्वास्थ्य का कल्पव क्ष--श्रेयस की आराधना--मन्त की दो .गतियाँ 
होती हैं“पहली गति है प्रेय की ओर बढ़ता अर्थात्‌ मनः को . जो अच्छा लगता हैं. 
: वह उठी को भोगना चाहता है। इस दशा में इच्द्रियाँ स्वच्छन्द होती हैं, वे इच्छा- -. 
का 83 2380 कह . हे आत्मा के मत काः कारण बनतो हैं 
पर फ़ास, प्रोध, और लोच--ये साक्षांत्‌ नरक के 


0९ हैं। हाणवय नीति भी कहती है कि जन्म से अच्धा है ंधा हैं 
द्वार हैँ | चाणक्य चीति भी कुहती है कि जो जन्म से अन्धा है, लोभ से अंधा है, 
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स्वार्थ में अन्धा है और जो कामास्ध है उसे कुछ भी दिखाई नहों देता । चरकरांहिता- 
कार के अनुसार ईर्ष्या, हप, भय, अहुंकार, हेप आदि मनोदिकार हैं जोर इनमें 
विचरण करना मन का स्वभाव सरी गति है श्रेय की ओर बढ़ना अर्थात विवेक- 
बुद्धि के अचुसार श्रेप्ठ और कल्याणकारी मार्य पर चलना । दबा, प्रेम, सत्य, क्षमा, 
सहयोग, परोपकार, ईश्वर भक्ति आदि ग्रुण मन के भूषण हैं। सन का यही मार्ग 
श्रेयमार्ग हैं । यही वह आधार धूमि है जहाँ स्वास्थ्य का कल्पवक्ष उगता हैं । प्रसिद्ध 
मनीपी वारायण दत्त रावल लिखते हैं-- ह 

भगवान ने जन्म देकर हमें दो मार्गों के बीच खड़ा कर दिया. जिधर चाहो, 
उधर जाओ। वे दो मार्ग हैँ--'थ्ेय बोर प्रेय ।” यदि हम श्रेय-मार्य की ओर जाते 
हैं तो हमें मनोनिग्रह और आत्म-संयम की सीढ़ियों से ऊपर चढ़ना पड़ेगा, फलस्वरूप 
धर्म में हमारी आस्था मजबूत बनेगी और आत्गतृध्ति का आनन्द लेते हुए हम उस 
ओर प्रमति कर सकेंगे । यदि प्रेय माय की ओर हम जाते हूँ तो अधर्म में हमारी 
बास्था मजबूत बनेगी । यह मार्ग नीचे जाते का मार्ग हैं । बिना किसी सहादे के इस 
मार्ग पर जल्दी-जल्दी हम थागे बढ़ते हैँ और दुःख के सागर में डूब जाते हैं । 


मनुष्य स्वतन्त्र है, वह जैसा चाहे, करें। बबूल के धोज बोने हैं या आम के, 
कांटे चाहिए या सुन्दर स्वादिष्ट फल--यह निर्णय हमें ही कहना हूँ । जैसा बीज 
होगा, वैसा फल गिल्लेगा । कर्ता मनुष्य और फलदाता भगवान ! इसे समझ कर यदि 
हम सावधान हो गये तो बेड़ा पार है। बदि हममें बात्म-संयम है तो हम चाह्ने जिम्न 
मार्ग पर जायें, हर समय हमारा मुंह सही दिशा में ही रहेगा जौर बन्त्मवल के 
सहारे सभी रुकावटों को चीरते हुए हम आगे बढ़ सकेंगे । जीवन के लिए संयम ही 
एक मात्र सहारा होता है । यही स्वास्थ्य बार आनन्द का कल्पवृक्ष हू । 
| मूर्धन्य मतोवेत्ता विलियम जेम्त च अपना क$ ति'द गात्पेल जाफ रिलेद्सेशन 
थे लिखा हैं कि मानसिक चिन्ताओं और विकृतियों से मुद्तित पाने को इससे बड़ी कोई 
आऔषधि नहीं कि अपने को नियस्ता के हार्थों सॉपकर निश्चित हो जाया जाये। 
के महान्‌ सन्‍्तविचारक स्वामी शिव!ननन्‍्द लिखते हँ- तुम अपनी सांसा- 


आधुनिक युग 
रिक इच्छाओं की कैद में बन्द हो । उठते छठ्मे फे लिए यदि सब प्रकार से प्रभु-चरणों 
रद ६४०७ 


ष्ी 
चुप पि लेग 
में अपित कर दोगे वो छुम्हारी रक्षा हांगा और तम्हें लच्चा चुप मिलेगा । 


* 


दूत की पंजीदयनी-- श्रेय को आराधना हर यदि मन ये 
तो व्यान उसके लिए खाद और प्रकाश का काय कर्ता 
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वत्तियों की भूमिका को एक मत से स्वाफार द्य्यि ट् 


चितवरतियों को एकांग्र कर उ ) सत्याणक्रारी एवं शिवेर्संश"7 से घर बादाना 
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झौर शिवसंकल्पों से युक्त मय का मिथ्वा आहार-विहार या विकृत आचार-विचार से 
कोई सम्बन्ध नहीं जुड़ता | दूसरी ओर रोग हो जाने पर भी ध्यान से आरोग्य प्राप्त 
हो जाता है । ध्याद से मस्तिष्क व अन्तंराल में विखरी-और भ्रसुप्त शक्तियाँ जाग्रतः 
हो उठती हैं। इनके जाग्रत होते ही रोग ओर दुःख उसी प्रकार नष्ट हो जाते हैं 
जैसे दीपक की वर्तिका अन्धकार का नाश करेती है। पैरासाइकोलॉजी के विख्यात : 
मनीपी डेविड जॉनसन ने “आदोनामिक स्टेबिलिटी एण्ड सैडीटेशन पर अपने अनु- 
संधान में यह निष्कर्ष निकाला है कि ध्यान के द्वारा तस्त्रिकातन्त्र के क्रिया-कलापों 
में नई चेतना आ जाती है। इससे मनःकायिक बीमारियाँ दूर होतो है । अशान्ति व 
तनाव-धटता है, मस्तिष्क शान्त रहता है, नाड़ी की गति कम होती है तथा व्यमिति 
में उत्साह, स्फूति एवं नवीन चेतना की लहरें उठने लगती हैं.। ध्यान से रक्त में: 
उपस्थित लैक्टिक एसिड की मात्रा 50% कम हो जाती है। यह तत्त्व हीं वास्तव में . 
भय, निराशा, तनाव और उदासी का कारण होता है । वे आगे लिखते हैं कि ध्यान _ 
,शरीर के एम्यून सिस्टम (रोग प्रतिरोधी क्षमता) को सशक्त ' बनाकर शक्ति का 
संरक्षण और भण्डारण करता है। ह॒बेट वेन्सन और राबद कीय ने उच्चत रवेंतचाप के . 
22 व्यक्तियों को ध्यान का अभ्यास कराया गया और ध्यान के वाद .9 बार - 
. उनका ब्लडप्रैसर लिया गया । वैज्ञानिक द्वय हैरान रह गये यह देखकर कि हर बार 
उनको रक्‍तचाप'में सुधार पाया गया। अन्त में ध्यात के द्वारा उनको रोगमुवित 
मिली । डा. डोनाल्‍ड से “निद्रा पर ध्यान का प्रभाव! पर अनिद्रा से अस्त पचास 
व्यक्तियों पर अनुसंधान किया और निष्कर्ष तिकाला कि ध्यान से अनिद्रा को जीता: 
जा सकता है। प्रसिद्ध वेज्ञानिक हर्बट बेंसन औौर राबर्द कौथ, ने तनाव, रवंतचाप, 
श्वास-खाँसी के 862 व्यक्तियों को ध्यान का असभ्यास कराया। इससे न केवल 
उनकी सिगरेट पीने को आदत छूटी, अपितु अन्य रोगों में भी सुधार हुआ । थियोफेर 
नामक वज्ञानिक का तो यह स्पष्ट मत है कि ध्यान, घबराहट, उत्तेजना, तनाव; 
श्वाथपरता, ईर्ष्या, क्रोध, साइकोसोमैटिक वीमारियाँ आदि का अव्यर्थ उपाय है । 


. यान से आत्मविश्वास, सन्‍्तोष, सहनशक्िति, कार्यक्षमता, विनोदग्रियता, एकाग्रता 
आदि शक्तियों में वद्धि होती है । 


लोकमान्य तिलक के अंगूठे का आपरेशन कर चुकते के बाद डाक्टरों ने पूछा 
आपने बेहोशी की दवा का प्रयोग भी नहीं किया और आप पूरे आपरेशन के समय 


_ शास्त रहे, इसका क्‍या कारण है ? तिलक ने उत्तर दिया--आप देख नहीं रहे थे, 
मैं गीता पढ़ रहा था पूरी तन्‍्मयता के साथ । - 


वेलिगठन विश्वविद्यालय के अनुपंघानफर्ता ठाम जे रौट ध्यान के प्रभाव 
: सम्बन्धी निष्कर्पों को देखकर खुशी से उछल पड़े थे और उनके मुख से निकला था 
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कि जब रोगों को दूर करते की इतनी शक्ति ध्यान में है तो स्वस्थ व्यक्ति यदि ध्याव 
का अभ्यास करे तो चमत्कार ही हो जायेगा । प्राचीन आयुर्वेद महर्पियों, बोगाचार्थों 
और आधुनिक अनुसंधानकर्ता--इन सबके इष्टिकोण के आधार पर कहा जा सकता 
है--. ध्याव मन में शिव संकल्प जगाकर, स्वास्थ्य, दी्घजीवन और सुख-शान्ति के 
ह्वार खोलता है। 2. ध्यान से मन की चंचलता ओर बल्थिरता समाप्त होती हे 
फलस्वरूप न मानसिक विक्ृतियाँ जन्म लेती हैं और न व्यक्ति प्रश्ापराध (जो रोगों 
का आधारभूत कारण है--प्रज्ञापराध मूल रोगाणाम-चरकाचार्य) करता है । उसके 
आचार-विचार और आहार-विहार शुद्ध बते रहते हैं । ऐसी स्थिति में रोग पैदा होने 
का प्रश्त ही नहीं उठता । 3. ध्यांच से मन की बिखरी भौर सोधी हुई शक्तियों का 
. जागरण और भण्डारण होता है। ये शक्तियाँ एक भोर जीवनीय शक्ति को बढ़ाती हूँ 
और दूसरी ओर उत्पन्न हुए रोगों को नष्ट करती हैं। इतना ही नहीं, विभिन्न 
वैज्ञानिक अनुसंधानों और आविष्कारों ने श्राज ध्यान के इन चमत्कारों को प्रत्यक्ष 
कर दिया है । मस्तिष्क की शक्तियाँ या धारायें बार भागों में बेटी होती हैं जिन्‍्हें 
वेश्ञानिकों ने अल्फा, बीटा, थ्रीठा और डेल्टा नाम दिया है । ई. ई. जी मशीन के 
द्वारा इनकी अलग-अलग अंकित किया जाता है। मशीनों द्वारा किये गये परीक्षणों 
: से अब यह सिद्ध हो गया है कि ध्यान की अवस्था में व्यक्ति गहन शास्ति में रहते 
: है। बैज्ञानिक भाषा में इसे 'अल्फा स्टेट! कहते हैं । सुप्रसिद्ध वेज्ञानिक दवय पेनफील्ड 
और जैस्फर ने महान वैज्ञानिक आईस्टीन की उपलब्धियों को अल्फा स्टेट की हीं देन 
माता है । ह 
कैसे साधें ध्याव की कला--वाहरी सकाई और सजावद की ओर सतका 
ध्यान जाता है । शरीर गन्‍्दा न हो. इसके लिए रोज स्नाव करते हैं--सावुन-शम्ह- 
उबदन आदि के द्वारा उसे साफ रखते हैं । कीचड़ में पैर पड़ते ही उसे , हे 
डालते हैं । किस्तु मत गन्दा होने पर उसे शुद्ध करते की ओर कितने व्यक्तियों ह 
ध्यान जाता है? घर को सजाकर रखते हैं, ड्राइंग डुम की लाज-सज्जा मे कक 
बाकी नहीं रखते, अपने शरीर के आगार के लिए “ब्यूटी पार्लर' जाते हैं. किन्तु हे 
के श्र गार के लिए क्‍या करते हैं? मन को शुगारित करने की कला का नींव ह्‌ 
ध्याव हैं। कॉंटीली झाड़ियाँ अपने आप उग आती हैं, सुन्दर पेड़-पोबे लगाने पते है 
उनकी देखभाल निरन्तर करनी पड़ती है ।॥ काम, क्ोधादि कीं कटी ली झाड़ियां को 
साफ कर मन को सत्य, क्षमा, प्रेमादि के पुष्पों से सजाने की प्रक्रिया का चीम ही ध्यान 
है । जो कुछ शुभ है, करणीय हैं कल्याणकारी हैं, उस्ते करने में मन की पूरी शक्ति 
लगे, इस प्रक्रिया का नाम ही ध्यात हैं । 
अध्याय विनोवा भावे के दिंचार- 
ध्याव की स्थूल प्रक्तिया-- अपने मत की अतेक इच्छाओं में दुलदी हे: ४ 
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जिम कह 
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देखिये कि उनमें से सबसे प्रवल इच्छा कौन-सी है.? शेष इच्छाओं को छोड़कर उच्ची ५ 
एक इच्छा की धुन लगने दीजिएं 4 'उसी में अपना चित्त एकाग्न कीजिए । आज के 
प्रयोग कर्ता भौतिकी वैज्ञानिक ऐसा ही करतें: हैं ।| .वे अपना. सारा ध्यान और शक्ति 


अपने प्रयोग पर लगाते हैं । 
ध्यान की सुक्ष्म प्रक्रिया--इस प्रक्रिया में . स्थूल वासना त्यागिए भर सूक्ष्म 


ग्रहण कीजिये, यह युक्ति बताई जाती. है. यदि,स्ज-धज का शौक है तो शरीर को हे 
सजाने की-अपेक्षा - अन्तरंग को-सजाओ, , अपनी. बुद्धि को सजाओ, चतुर बनो ।-नई 
विद्या प्राप्त करो, कला सीखो:।' शरीर के स्थूल शुगार की अपेक्षा यह बौद्धिक ' 
. श्रृगार सूक्ष्म है । इससे भी सृक्ष्म हु गार है हृदय को शुभ गरणों से' सण्डित' करता । - 
« शरीर को सुगन्धित करने वाले इत्र की. अपेक्षा वुद्धि-चातुर्य अधिक 'सुगन्विते इत्र हैं 
“ और उससे भी अधिक सुगन्धितः-इव है हृदय की शुध-गरुण-सम्पदा । बाह्य झूंगार की 
. अपेक्षा अन्तिःथ् गार से जीवन-की शोभा विशेष बढ़े गी । शोभा: का.स्थुल रूप छो ड़िये' 
. और सूक्ष्म रूप गहिये और उसी में अपनी पूरी शक्ति' लगा दीजिए 
एक वार सन्त विनोबा से किसी ने पूछा--“आपको ध्यान .बोग का पांरंगत 
माना जाता हैं। कृपया उसका विधाव बताइये ?” उत्तर में- उन्होंने कहा “मैं जो 
सोचता या करता हूँ... उसमें समग्र तन्‍्मयता केन्‍्द्रीभूतःकर देता हूँ ।सोचेता हू उस 
“समय यही कार्य .भेरे लिए सर्वोपरि -महत्त्व का है। इस सन्दर्भ- का चिन्तन ही मेरे | 
लिए अभीष्ट है। इसे करते में मुझे इस प्रकार जुटना है कि शक्ति का.एंक कण भी 
विखरने न पाये । यही वह विधान है जिसे मैं अंपने हर कृत्य में अपनाता हूँ । इस 
प्रकार जाग्रत स्थिति में निरसन्तरःध्याव योग में तल्‍्लीव रहता हैं । यहाँ तक कि 
विश्वाम के समय भी यही मनःस्थिति रहती है। .फलतः थोड़े समय का विश्वाम भी 
- पूरी तरह थकान मिटा देता है ।” . : 
पं. श्रीराम शर्मा आचाये कहते हैं कि हम प्रत्येक कार्य को-संवोपरि महत्व . 
का समझे ओर चिन्तत तथी कम से उसी, में घुल'जायें तो” समझना चाहिये कि 
व्यावहारिक जीवन में हम ध्यान योगी हो गये । फलत:-जो भी करेंगे वह सफल 
' और शानदार होगा । ; । " ना 
स्वामी शिवानस्द का उदाहरण--किसी. किसान के पास बड़ा प्रमत्त एक सांड 
था। वह घर पर ही बँठ-क़र घास सानी कुछ नहीं खाता था, इधर-उधर फिरता,.. 
' पड़ेसि के देती में घुत जाता और लहलहाती फसलों को उखाड़ पौंकता । किसान ने 
गे घर पर खिलाने-पिलाने की बहुत कोशिश की,. पर सब बेकार हुआ । सांड 
वारस्वार बाहर चला जाता था। किसान ते अपना प्रयत्त जारी रखा बौर पुन:-पुत 
को अपने घर पर ही. खिलाया पिलाया । शर्मे>शर्में: सांड ने यहां के भोजन का 
“. स्वाद पहचाना कौर बाहर घूमना बन्द .कर दिया | यहीं खांने लगा। 


बस्थ रहें सी वर्ष जिएं--मन है स्वास्थ्य का उत्पद कष 32, 

कु इसी तरद् भ्रमणशील मन कायू में छिया जा सकता है । एच उत्तम साधक के 
ए कछ दाठिन नहीं न कावारा सां पर ये हा 

लए कुछ कठिन यहीं । मन बावारा सांड्र की तरह हैं ।' इसके गरमने ध्येय रूप में 

र्‌ शिव की हिसी स्मरण प्रति को रखिटे 

मे, कृष्ण या शिव की डिसी सयुण प्रतद्धिण को रखिये। मन जितनी वार बा 


क्र्प 
7; ४ 
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जाता है, फिर लाकर इसी पर टिकाइये । इस धारणा के अभ्यास में जब बाप पट 
हो जाते हैं तो 'अहं ब्रह्मस्मि' वा निगुण ध्यान प्रारम्भ कर सकते हैं। मन दधर- 
उधर दौड़ना ही छोड़ देता है । यह ध्यान के आास्वाद वो समझेगा और ब्रह्मस्व दम 
में मिमज्जित होता रहेगा । ; 


... ध्याव आध्चि (मानसिक विक्वृतियाँ) और व्याधि (शारीरिक रोग) को दूर 
करते के लिए प्राचीन ऋषियों हारा दिया गया वरदान है | वह दिन दूर नहीं जब 
रोग-शोक से पीड़ित मानवता अस्पतालों के स्थान पर ध्यान केन्द्रों में अपने कल्याण 
का मार्ग खोजेगी । । | 
इच्छा शक्ति व मनोवल के उमत्छार 

वैदिक ऋषियों ने हजारों वर्ष पहले मत को कह्पवृक्ष कहकर सम्बोधित 
किया था । सदियों तक भारत के जन-जन ते इस सत्य को अनुभवों की कसोटी पर 
कसा, फलस्वरूप मन के हारे हार है, मत के जीते जीत अथवा मल ध्वंगा तो पाठोती 
में गंगा जैसी लोकोक्तियाँ जन-जन में प्रचलित हो गई । जामवन्त ने हनुमान की . 
मन:शक्ति को जगाया तो समुद्र लॉइना उनके लिए आसाव हो गधा । अनेक भारतीय 
योगी आज भी इच्छाशक्ति के हारा असम्भव प्रतीत होने वाल्ति कार्यों को सम्भव कर 
दिखाते हैं | छुष्सिद्ध झनोवैत्ता एल्मर ग्रीन कहते हैं कि शरीर पर मन का अधिकार . 
है। शरीर वही करता है जो मत का चेतन, अचेतन, अववेतन और सुपरवेतन भाग 
उससे कराता है। मन को प्रशिक्षित व वियन्त्रित करके सभी शारीरिक अंगों, 
कोशिकाओं आदि को वण में किया जा सकता है और दर्द, तनाव औीर यहाँ तक कि 
असाध्य करार दिये कैंसर का उपचार भी इच्छाशक्ति के बल पर किया जा सकता 
है । जिस दवा या चिकित्सक पर रोगी को विश्वास होता हैं, उस रोगी को ठीक होनें 
में देर नहीं लगती । छोटे रोग को भयंकर रोग मान लेने पर वही रोग भग्नंकर हो 
जाता है। मन का विश्वास-जग जाग्रे तो प्रयंक्र रोग भी समूल नष्ट हो जाते रा । 
यह सब कैसे होता है, इस पर अनेक अनुसंधान हुए हें ! अनुसंधानकर्ता जें फामिया 
और डा द्राउन कहते हैं. कि शरीर से निकलते वांजी विद्युवीय तरंगें इच्छाशक्ति ५ 
संचालित होती हैं। यदि इनमें परिवतेत या परिवर्धन किया जाये तो न केवल रोगों 
को दूर किया जा सकता है अपितु स्वास्थ्य को भी अक्षुण्ण रखा जा सकता है। रढ़ 


जा 


इच्छाशक्ति के द्वारा जो व्यक्ति विद्यत तरंगों में वांछित परिवर्तन नहीं कर सककेत 
वे इलैकट्रोमायोग्राफ के दरा इच्छाशक्ति के लाभों को श्राप्त करत हैं। अनेक रोगों 
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पर परीक्षण किये गये हैं । रोगी इलैक्टोमायोग्राफ पर अपनी पेशियों द्वारा छोड़ी गई | 
विद्य त-चुम्बकीय तरंगों को देखता है और निर्देशों (४७० $088850075) द्वारा 
उनमें वांछित परिवर्तन करता है । डा. एडमण्ड डेदान ने इस विधि के द्वारा पक्षा- 
घात के रोगियों की संकल्पशक्ति जंगाकर आशातीत सफलता पाई थी । वे लिखते हैँ “ ; 
कि मॉसपेशियों की निष्क्रियता और तनाव को इस विधि के ह्वारा सरलता से दूर ह 
किया जा सकता है । : मन में विश्वासं जगाकर रुढ़ इच्छाशक्ति के साथ स्व संकैतों ' 
(8०० $ए0!?2०७०॥७) के द्वारा रोगों को दूर करने की विधि अब आश्चर्यजनक 
नहीं रही । * 'में स्वस्थ हो रहा हूँ, 'मेरा रक्तचाप दूर होता जा रहा है.” 'में अमृत 
पुत्र है. 'में असीमित शक्तियों का पुज हूँ, “रोग मेरे सामने कैसे टिक सकते हैं'--- 
दृढ़ इच्छाशक्ति के साथ इस प्रकार के स्वनिदेश नियमपुर्चक :लेते रहने से असाध्य 
समझे जाने वाले रोग भी ठीक होने लगते हैं और व्यक्ति का जीवन पुन: स्व स्थ्य के सुन्दर 
सुमनों. से महक्षते लगता है । 


आधुनिक युग के मनीपी-पं. श्रीराम शर्मा आचार्य इच्छाशक्ति को मनुष्य के 

हाथ में ईश्वर या विशेष वरदान मानते हैं। वे लिखते हैं कि मानवी सत्ता के तीन 
पक्ष होते हैँ--शरीर, मस्तिष्क और अन्त:करण । इनमें काम करने वाली जीवट को 
प्राणारित, विद्य त्वेतना, 'लोगोस,' 'वायोइलेक्ट्रोसिटी' आदि नामों से पुकारा जाता 
है । यही क्रमशः भोजसू, तेजस और वर्चंस हैं । आरोग्य का उद्गम यही है। त्ाड़ियों 
में, मांसपेशियों में, जीदकोपों में इसी का प्रभाव काम करता है ।. इसे दुर्भाग्य कहना 
ह चाहिये कि हम शरीर भर को देखते हैं। इसके पीछे काम करने वाली अरृश्य शक्ति 8 
. / को नहीं पहचानते । फ्रांस के विख्यात प्रामनोविज्ञालवेत्ता डा. पाल गोल्डीन के अन- 
सार मनुष्य के पास असीम सामथ्ये. के रूप में इच्छाशक्ति विद्ययान है.. जो सभी 
* इन्द्रियों से अधिक शक्तिशाली और अद्भुत है। प्रसिद्ध मनोवेत्ता डा छ्वाटले ते अनु- 
'संधान के बाद निष्कर्ष निकाला है . कि जो व्यक्ति अपनी इच्छाशवित को प्रवल और 
व्यवस्थित बना लेते हैं, वे शक्ति के पृ जे बन. जाते हैं। जिस दिन व्यक्ति इच्छाशक्षति 


को समझ लेगा, उसका. जीवन स्वास्थ्य और सुख-समृद्धि की अनस्तप्रभा से जगमगाने 
गेगा । | 


शिव संकल्प : स्वास्थ्य के भूल मन्त्र-- “मेरी जीने की इच्छा ने मुझे हंसने 

और शुभ संकल्प करने के लिए प्रेरित किया । ईप्रवर का चुमंत्कार कहें या प्रसन्नता 
ओर शुभ संकल्पों के वरदान--मैं धीरे-धीरे स्वस्थ होने लगा- और इसी के साथ मुझे 
जीवन का - मूल मन्त्र भी मिल गया ॥" यह कहानी है असाध्य रोग से ग्रस्त एक 
डाक्टर की जो मौत को अंगृठा दिखाकर अमेरिका के विश्वप्रध्तिद्ध चिक्तित्सकों के 
सामने उड़ा मुस्करा रहा था- मानो कह रहा हो कि प्रसन्नता मौर शिवसंकल्प की 
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7५३ 
कब्ज 


पूजी जिसके पास होती है, रोग उसका के 
हड्टियों के बीच के कश्लेज की डिलेनरेवि 
रहना ओर दर्दनाशक दवाओं के शरोबन के साथ-साथ मृत्यु को प्रतीक्षा करते रहना 
शायद उनवी नियति बन जाती यदि उनके मन में शिवसंकन्ग उद्धित ने होते । 
डा, कजिस की मान्यता थी कि पॉजीटिव इमोंयंस, प्रसन्नता भीर प्रकृति की सुली 
गोद में विचरण करने से शरीर में पॉजीटिव विद्य व्थाराक्षों को दीडाय सर्म 
है । और ऐसा होने पर कोई भी रोग अम्ाध्य नहीं कहा जा सकता । 


त् 


& नहीं बिग ४ सकता । डा सार्मन किस 


याधि से पीछित थे | धद्रिस्तर पर लेट 


ध च्ष्षन 


जमन दूरदर्शन की उद्धोपषिका कुमारी पेटाक्रान्स के जीवम की कहानी भी 
कुछ इसी तरह की है । जर्मी रीढ़ की हड्टी क्र बेकार टांगें--ऐसा कुछ भी न 
जो जीने की लालसा जगाता हो । “जाओ और ईश्वर के गुण गाओ"”--डावटरों ने 
छुट्टी करदी तो उसके मन में लोक कल्याण की भावनाओं का ज्वार लहरा रहा घा। 
: इसे इंजील की यह बात याद हो आयी थी--“सामर्थ्य छा स्रोत अन्दर है । उनकी 
वातों पर ध्यान मत दो जो अन्दर विद्यमान ईश्वर के राज्य की अवहेलना करते हैं ।'' 
उसके मन का दीपक जल उठा । वह सोचने लगी कि मझे इस स्थिति तक पहुंचाने 
में ईश्वर का कोई प्रयोजन रहा होगा। शॉयद निराश और हतोत्साहों में विश्वास 
की ज्योति जगाना ही मेरी इस स्थिति का प्रयोजन हो । मैं लोगों में भाशा, उत्साह 
और विश्वास की ज्योति जगाऊँगी । आज वही बपंग क्र विकलांग रोगिणी अपने 
सद्विचारों से जमंनवासियों की 'हृदय साम्रानी वनी हुई हैं। जिस दिन कमल-सा 
खिला उसका चेहरा जमेनवासी टी. वी. पर नहीं देखते, दूसरे दिन टी. वी. केन्द्र पर 
अपार जन-समूह और पत्रों के अम्वार लग जाते हैं 

बवृहदारण्यक उपनिषद्‌ में कहा है कि व्यक्त जैसा संकल्प करता है, वसा ही 
बन जाता है। वेदों में वारम्बार यह उद्घोप है--'ज्योतिषां ज्योतिरेक तन्मे मन 
शिव संकल्पमस्तु” अर्थात्‌ मन जो प्रकराशों में से प्रकाश है, शिव संकल्पी वाला हो : 
"सर्वे भवन्तु सुखिनः सर्वे सन्‍्तु निरामण्य”” अर्थात्‌ सव सुखी और निरोगी हों, 3 
विचार; आत्मवत सर्वनृते' जैसी उदात्त भावना बौर वचुधव कुटुन्दका इंच 
व्यापक संदेश मन में शिवसंकल्प जथाने दाली वेदिक ऋतचाएं ये हास्ताश 
और लोक कल्याण के मन्त्र हैं। इनको अपनाने भर से देहिक, देविक अदिका: 
ताप (रोग-शोकादि) नष्ट हो जाते हैं। पाश्चात्य विचारक 'दायतरा पि 
क्रिएटीजिटी' में लिखते हैँ कि हमारा स्वास्थ्य, क्रिया-कलाप, सफलताएं डा 
सभी कुछ हमारे संकल्पों की प्रतिच्छएँ है। 'द बादे आक घिकेश “7 
लिखते हैं कि मत में जब सकारात्मक चितन का झरना वह ० 
प्रणशवित उदित होती है, जी मनृप्य को अपने वरदान ई 
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पं श्रीराम शर्मा आचाये लिखते हैं कि विचार बीज हैं । व्यक्तित्व के रूप में वे ही - 
वक्ष बनते हैं और परिपक्व होने पर. उन्ही पर बीज के अनुरूप फल आते ६8 ३ को. 
पृष्पोच्यान की तरह लगाना पड़ता है और कुधिचार रूप्री लर॒फ्तवार से उनकी रक्षा 
फरती पड़ती है । यें विचार हों क्ालान्तर में व्यक्षितत्व की महुक बचते हैं । विरोधी - 


विचारों का प्रवाह व्यक्ति को अच्धकार की भोर ले जाता है.। ये व्यक्ति के जीवन में .. 


दुःख बोर श्रशीन्ति को जमृघट लगा देते हैं जिनसे आन्तरिक शक्तियों की अश्निव्यक्ति ह 
. की सारी सम्भावनायें समाप्त हो, जाती हैं।' अतः ईश्वर के मंगलमभेय विधान की हि 
तरह अपने को .शिवत्व” से अलंकृत करने से अन्त: में -कल्पवक्ष उगता है, जिसकी ' 
» वरदायिंत्री छाया व्यक्ति को वंह सब कुछ देती है, जो वह माँगता है । [] ह 








स्वास्थ्य, संस्कार .व. व्यक्तित्व निर्माण की पन्निका,... :. 
अनस्तप्रभा के संदस्यों को विशेष उपहार 
“ .आजीवन-स्थायी सदस्यों को (सदस्यता शुल्क 250 रु.) ।' 
-[] अनत्तप्रंभा द्वारा प्रकाशित सभी पुस्तकें नि:शुल्क भेंट । 


() पुराने अंकों की प्रतियाँ छ: रु. प्रति.अंक के संथान पर मात्र-चार रु 
प्रति अंक । : - 


४६ 


पंचवर्षीय सदस्यों को (मदस्यता शुल्क 00 रु.) 


: . अनस्तप्रभा द्वारा प्रकाशित पुस्तकों पर 20% छूट और पुराने अंक -प्रहि 
अंक 450 रु. में उपलब्ध | ४. । 


त्रिवाधिक सदस्यों को (सदस्यता शुल्क्र 60 5.) 


(.) अनन्तप्रभा द्वारा प्रकाशित पुस्तकों पर. 0% छूट व पुराने अंक 5 रू 
मे उपलब्ध । ; 


घ 


[| मनीआड़र या:अनन्त प्रभा' के नाम ड्राफ्ट, भेजने का पता-- . 
: यवस्थापक- अनन्तप्रभा 3 /542 मालवीय,नगर, जययुर-3020]7 


विनम्र निवेदन 


सर्वे भवन्तु चुखिनः सर्वे सम्तु निरासया' अर्थात्‌ 'सब सुखी और 
निरोग रहें इस पवित्र उद्देश्य की पूर्ति हेतु स्वास्थ्य, संस्कार व 
व्यक्तित्व निर्माण की पत्रिका अनन्त प्रभा का शुभारम्भ हुआ था। पत्रिका 
की दिनोंदिन बढ़ती लोकप्रियता ने हमारे उत्साह को बढ़ाया । हमें बड़ा 
सुखद आश्चर्य हुआ कि भारतीय जनता आज भी सात्विक सामग्री पसन्द 
करती है। 'स्वस्थ रहें सी वर्ष जिएं! भी उसी महान्‌ उद्देश्य की दिशा 
में किया गया एक विनम्र प्रयास है। हमारे शास्त्रों में ज्ञान और सत्य 
को चतुमु ख ब्रह्मा की उपाधि से विभूषित किया गया है । अनेक स्वास्थ्य 
विज्ञानियों और आर्वेयुदाचार्यों ने स्वास्थ्य की उपयोगी पुस्तकें लिखी 
हैं। उन उपयोगी पुस्तकों की मणिमाला में “स्वस्थ रहें सी वर्ष जिएं' 
का क्‍या स्थान: रहेगा, इसका निर्णय तो स्नेही पाठक करेंगे, लेखक का 
निवेदन मात्र इतना है कि प्रस्तुत कृति एक महान्‌ उद्देश्य को सामने 
रखकर, पवित्र भावना और ईमानदारी के साथ परिश्रम पूर्वक लिखी 
गई है । लेखक को पूर्ण विश्वास है कि पूरे परिवार के स्वास्थ्य और 
सुख-शान्ति के लिए यह कृति वेजोड़ सिद्ध होगी । 


«<« यदि आपको पुस्तक उपयोगी प्रतीत हो तो अपने 
सुहृद मित्रों एवं सम्बन्धियों को इसे उपहार स्वरूप अवश्य दें। 
ऐसा करके आप उनके परिवार में स्वास्थ्य और सुख-शांति की 
स्थापना करेंगे, क्योंकि अच्छी पुस्तकें जहां होती हूं, वह स्थान 
स्वर्ग वन जाता है । 

«७» पुस्तक के विपय में केवल प्रशंसात्मक पत्र ही व लखें, 
उपयोगी सलञ्नाव भी भेजें, ताकि आगामी संस्करण मे चुधार हा सके । 
आपके सुझाव मानवता की सच्ची सेवा सिद्ध होंगे। शेप शुभ । 


अनेकानेक मंगलकामओं सहि 
रामकुमार सिह पुष्टी 


लेखक एवं सम्पादवः : अनन्त शत 


3/542, मालवीय नगर, जय 
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